
«Μπροστά στην κάμερα 
πρέπει να είσαι ο εαυτός σου»

ΝΤΟΡΈΤΤΑ ΠΑΠΑΔΗΜΗΤΡΊΟΥ
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– be home for Christmas
Κι όμως, μπορούμε

να περάσουμε όμορφα!

– Συνεντεύξεις
• Δρ. Νάνσυ Μαλλέρου
• Γιώργος Μπούνιας
• Αντώνης Σελέκος

– Υγεία
- Κορονοϊός, γρίπη

ή κρυολόγημα;
- 4+1 Tips Yγείας

για τα Χριστούγεννα
- Καρδιά και COVID-19

- Σάλιο, το “προστατευτικό” 
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Είναι μερικές “λεπτομέρειες” που μου φτιάχνουν πάντα τη διάθεση το πρωί: Αυτά τα δύο λεπτά που 
περιμένω να τελειώσει η καφετιέρα, μυρίζοντας τον φρέσκο καφέ που ετοιμάζεται. Οι ζωηρές συζητή-
σεις που ακούγονται στον φωταγωγό από τους γείτονες του κάτω ορόφου, όταν ανοίγω το παράθυρο 
της κουζίνας. Η μουσική από το πιάνο τού πάνω διαμερίσματος, την οποία παίζει σχεδόν αριστοτεχνικά 
κάποιος που μελετά σταθερά τις πρωινές ώρες (τόσα χρόνια, και δεν έμαθα ποτέ ποιος είναι...). 
Φαινομενικά ασήμαντες, μη χειροπιαστές, “απολαύσεις”, οι οποίες όμως την περίοδο του lockdown 
λειτούργησαν ως μικρές τονωτικές ενέσεις (έτσι, για να τιμήσω και την επικαιρότητα περί... εμβολίων). 

Θυμήθηκα, λοιπόν, ένα motto που βλέπαμε παλαιότερα σε κάποια τηλεοπτικά σποτ: «Γιατί τα ωραιότερα 
πράγματα στη ζωή, δεν είναι πράγματα». Κοιτάζοντας στο σαλόνι να αναβοσβήνουν τα χριστουγεννιάτικα 
φωτάκια, τα οποία σκόρπισα στον χώρο για να δίνουν μια –αμυδρή, έστω– αίσθηση εορταστικής ατμό-
σφαιρας, δεν μπόρεσα να μην αναρωτηθώ: Κι αν τα χριστουγεννιάτικα δώρα δεν ήταν πράγματα...;

Οι εκθέσεις ιδεών περί της κενής νοήματος χριστουγεννιάτικης καταναλωτικής μανίας είναι γνωστές σε 
όλους μας – τις έχουμε γράψει κι εμείς οι ίδιοι στο σχολείο, τις έχουμε διαβάσει σε βιβλία Ψυχολογίας, 
τις έχουμε πετύχει σε trendy ιστοσελίδες ως επετειακά αφιερώματα. Όμως τις έχουμε κατανοήσει ποτέ 
πραγματικά, την ώρα που τις παπαγαλίζουμε;

Μάλλον όχι· ακόμα κι αν είμαστε από εκείνους που θεωρούν τους εαυτούς τους “ψαγμένους”. Διότι, 
όσο κι αν δεν το παραδεχόμαστε, σε όλους έτυχε να ζηλέψουμε κρυφά τον φίλο που πήρε για δώρο 
ένα πανάκριβο γκάτζετ ή ένα “επώνυμο” ρούχο, την ώρα που εμείς πήραμε μια ταπεινή μπλούζα ή ένα 
αρωματικό κερί.

Κι όμως... τι νόημα έχουν όλα αυτά τα φετινά Χριστούγεννα; Πού να το βάλω το πανάκριβο ρούχο; Σε 
ποιον να δείξω το φοβερό γκατζετάκι που μετατρέπει το κινητό μου σε... drone; Φέτος θα είμαστε λίγοι 
στο γιορτινό τραπέζι, κάποιοι μακριά από τις οικογένειές μας, λόγω των περιορισμών στις μετακινήσεις, 
κάποιοι ενδεχομένως και μόνοι. 

Ποιο “δώρο” θα είχε νόημα, λοιπόν, υπό αυτές τις συνθήκες; Αν έπρεπε να αποφασίσω, θα έλεγα το να 
είναι καλά όσοι αγαπάω – κι ας με δουν με τα περσινά μου ρούχα στη βιντεοκλήση, όταν θα μιλήσουμε 
για ευχές. Το να γελάσουμε με την ψυχή μας, όταν θα βρεθούμε εκείνα τα 3-4 άτομα γύρω από το γιορ-
τινό τραπέζι – κι ας μην έχουμε κράτηση στον Ρέμο για το βράδυ. Το να πιούμε ένα ωραίο κρασί και 
να παίξουμε ένα επιτραπέζιο στο στολισμένο σαλόνι με τους φίλους μας – κι ας μην υπάρχει ούτε ένα 
δώρο κάτω από το χριστουγεννιάτικο δέντρο. 

Κλισέ όλα αυτά; Ίσως. Κι όμως, αυτές οι γιορτές τα δικαιώνουν απόλυτα – είτε είσαι μόνος, είτε με πα-
ρέα, είτε έχεις χρήματα, είτε όχι. 
Γιατί, τελικά, αν το καλοσκεφτούμε, τα πραγματικά χριστουγεννιάτικα δώρα δεν ήταν ποτέ πράγματα.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

editorial

Κι αν τα ΧΡΙΣΤΟΥΓΕΝΝΙΆΤΙΚΑ 
δώρα δεν ήταν πράγματα;
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ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤΗ ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

«Για μένα, ο άνθρωπος 
μπροστά στην κάμερα

πρέπει να είναι ο εαυτός του»
Το πρώτο πράγμα που σου εκπέμπει όταν τη γνωρίζεις από κοντά, είναι μια ιδιαίτερη 
οικειότητα. Παράλληλα με μια ανεπαίσθητη αυστηρότητα. Το σίγουρο, πάντως, είναι 
ότι θα σου κεντρίσει το ενδιαφέρον. Γιατί η αλήθεια είναι ότι, μιλώντας μαζί της, 
καταλαβαίνεις αμέσως πώς καταφέρνει τόσα χρόνια να κερδίζει σταθερά την προσοχή 
μας: Η Ντορέττα Παπαδημητρίου είναι ένας άνθρωπος κατασταλαγμένος, που δεν 
φοβάται τη δουλειά και αφοσιώνεται απόλυτα σε ό,τι κι αν αναλαμβάνει – ακόμα κι αν 
μιλάμε για μια συνέντευξη που, λόγω κορονοϊού, θέλει τις δυο μας καθισμένες έξω, με 
μάσκες, πάνω σε ένα τειχάκι σε μια άδεια πλατεία.

Ν Τ Ο Ρ Έ Τ Τ Α
Π Α Π Α Δ Η Μ Η Τ Ρ Ί Ο Υ
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_Λένε ότι ο χώρος της τηλεόρασης είναι πολύ σκληρός 
– κι εσύ είσαι ένας άνθρωπος που υπηρετεί την τηλεόρα-
ση αρκετά χρόνια από διάφορα πόστα, και ως ηθοποιός, 
και ως παρουσιάστρια, και ως διαγωνιζόμενη σε σόου... 
Πόσο «γερό στομάχι» θέλει αυτή η δουλειά;
Είναι ένας δύσκολος χώρος, αλήθεια είναι αυτό, με πολύ μεγά-
λο ανταγωνισμό... 
Θεωρώ ότι δύο πράγματα έχουν παίξει σημαντικό ρόλο, στη 
δική μου περίπτωση, μέσα σ’ αυτή τη δουλειά: Το πρώτο εί-
ναι ότι εγώ προερχόμουν από τον χώρο του πρωταθλητισμού, 
έναν χώρο επίσης πολύ σκληρό και με μεγάλο ανταγωνισμό. 
Οπότε, είχα μάθει από πολύ μικρή πώς να λειτουργώ μέσα σε 
ένα δύσκολο περιβάλλον. 
Το δεύτερο είναι ότι, ουσιαστικά, εγώ άρχισα να δουλεύω πε-
ρισσότερο από όταν απέκτησα τα παιδιά μου και μετά. Ανέ-
πτυξα, λοιπόν, την πιο έντονη επαγγελματική μου δραστηρι-
ότητα έχοντας ήδη καταλάβει ότι το σημαντικό στη ζωή δεν 
είναι η δουλειά, αλλά κάτι πολύ ανώτερο, όπως ήταν για μένα 
τα παιδιά μου. Αυτό, αυτόματα, δίνει μια πολύ διαφορετική 
διάσταση στα πράγματα. Άρα, και στο πώς αντιλαμβάνομαι τον 
χώρο που πρέπει να καταλαμβάνει η δουλειά στη ζωή μου, ή 
στο πώς αντιμετωπίζω καταστάσεις που μπορεί κάποιες φο-
ρές να είναι δύσκολες, καταπιεστικές... 

_Και ο χαρακτήρας, όμως, θα παίζει κάποιο ρόλο...
Εγώ είμαι ένας άνθρωπος που δουλεύει πάρα πολύ σκληρά σε 
ό,τι κάνω και είμαι πολύ ανταγωνιστική – κυρίως με τον εαυτό 
μου, όχι τόσο με τους άλλους. Οπότε, όλα αυτά τα στοιχεία, 
σε συνδυασμό, μου έδιναν τα “εργαλεία” να διαχειριστώ και 
τη δουλειά στην τηλεόραση. Επιπλέον, είμαι της άποψης ότι, 
όταν δουλεύεις σκληρά για κάτι και με καλή πρόθεση, χωρίς 
να προσπαθείς να βλάψεις κανέναν άλλον στην πορεία, αυτό 
πάντα λειτουργεί. 

_Μέσα από την τηλεοπτική σου εμπειρία, θέλω να μου 
πεις ένα χαρακτηριστικό που εσύ θεωρείς πολύ βασικό 
να έχει κανείς, όταν βρίσκεται μπροστά στην κάμερα.
Για μένα, μπροστά στην κάμερα ο άνθρωπος πρέπει να είναι ο 
εαυτός του. Νομίζω ότι το ψέμα μπροστά στην κάμερα φαί-
νεται – ακόμα κι αν καταφέρεις «να το πουλήσεις» για λίγο, 
αποκλείεται να καταφέρεις «να το πουλήσεις» για πολύ καιρό.
Αλλά και η δουλειά· επιμένω. Ο χρόνος και η ενέργεια που 
επενδύεις σε αυτό με το οποίο ασχολείσαι, πάντα με έναν 
τρόπο σου επιστρέφεται. Και πρέπει να εστιάζεις σ’ αυτό, και 
όχι στα γύρω-γύρω, όχι στα “κολπάκια”. Άρα... θα έλεγα «να 
είσαι ο εαυτός σου και να δουλεύεις πολύ».

_Για να τα πας καλά και πίσω από τις κάμερες τι σου 
χρειάζεται;
Πίσω από τις κάμερες χρειάζεται ψυχραιμία. Και να μένεις πι-
στός στην αλήθεια σου, ακόμα κι αν κάποτε σε αδικούν. Να 
μην αλλοιώνεις ποτέ αυτό που εσύ είσαι, προκειμένου να προ-
σαρμοστείς σε κάτι που είναι έξω από σένα. Το μόνο που θα 
καταφέρεις τελικά είναι να χάσεις τον εαυτό σου.

_Την όλη κατάσταση με τον κορονοϊό πώς την αντι-
μετωπίζεις; Είσαι από εκείνους που παρέμειναν σχετι-
κά ήρεμοι ή από εκείνους που πανικοβάλλονται με όσα 
ακούμε καθημερινά;
Γενικά είμαι ψύχραιμος άνθρωπος, δεν πανικοβάλλομαι. Από 
την αρχή που ξέσπασε όλο αυτό, προσπάθησα να δείξω και 
την πρέπουσα υπευθυνότητα, γιατί είναι κάτι που δεν αφορά 
μόνο τον εαυτό μας• η δική μας συμπεριφορά επηρεάζει και 
τους άλλους. Δεν είμαι από τους ανθρώπους που λένε «εντά-
ξει μωρέ, δεν πειράζει», ακόμα κι αν δεν φοβάμαι εγώ για τον 
εαυτό μου. Καταλαβαίνω πως οτιδήποτε μπορεί να συμβεί σε 
μένα, μπορεί κάποιους άλλους να τους επηρεάσει με πολύ πιο 
σοβαρό τρόπο. Οπότε, οφείλω να είμαι σωστή.
Με ψυχραιμία το έχω αντιμετωπίσει, σε όλες τις εκφάνσεις του 
– γιατί δεν είναι μόνο το κομμάτι της υγείας, είναι και το κομ-
μάτι της δουλειάς, της οικονομίας, των παιδιών, που η καθημε-
ρινότητά τους έχει αλλάξει πια με τα διαδικτυακά μαθήματα... 
Είναι τελείως διαφορετική η συνθήκη. 
Ο κορονοϊός είναι ένα πράγμα που έρχεται και “απλώνεται” σε 
όλους τους τομείς της ζωής μας. Νομίζω ότι, αν δεν το δούμε 
πιο “νηφάλια”, δεν θα μπορέσουμε να το διαχειριστούμε. 

_«Θα τη βγάλουμε καθαρή» ψυχολογικά, τι λες;
Να σου πω ότι δεν θα μας αφήσει και τίποτα... δεν το πιστεύω. 
Είναι τόσο μεγάλη αυτή η ιστορία, που το βλέπω δύσκολο... 
Θεωρώ ότι όσο περισσότερο δουλέψει ο καθένας με τον εαυ-
τό του, τόσο λιγότερο ίσως θα είναι και το μετατραυματικό 
που μπορεί να μας σκάσει μετά. Τώρα είμαστε ακόμα μέσα 
στην κατάσταση και απλά προσπαθούμε να “επιβιώσουμε”. 
Μόνο όταν τελειώσει όλο αυτό θα δούμε τι μας έχει συμβεί!

_Ήσουν από τους ανθρώπους που, στη διάρκεια της 
καραντίνας, επιχείρησαν μια προσωπική ενδοσκόπηση; 
Από εκείνους που μπήκαν στη διαδικασία να εκτιμήσουν 
τα σημαντικά στη ζωή;
Ναι, στην πρώτη καραντίνα μπήκα σ’ αυτή τη διαδικασία. Γιατί 
όμως; Επειδή είχα τον χρόνο να πατήσω λίγο ένα “pause”. Συ-
νειδητοποίησα ότι είχα να καθίσω τόσο καιρό, από όταν ήμουν 
5 χρονών! Στην αρχή ήταν ο πρωταθλητισμός, μετά καπάκι ήρ-
θαν τα δύο παιδιά και η δουλειά... Ποτέ στη ζωή μου δεν είχα 
καθίσει τόσο καιρό!
Για μένα αυτό ήταν τεράστιο σοκ, με ταρακούνησε. Διότι ξαφ-
νικά συνειδητοποιείς «ρε παιδί μου, όλη την ώρα τρέχουμε... 
Υποχρεώσεις, δουλειές... Ευχαριστιόμαστε τελικά;».  

_Και πού κατέληξες, τελικά;
Κοίτα... είναι λίγο ένας φαύλος κύκλος. Δουλεύουμε γιατί πρέ-
πει να δουλεύουμε, η κατάσταση είναι τέτοια, που συχνά δεν 
μπορείς να κάνεις μόνο μια δουλειά, πρέπει να κάνεις και κάτι 
ακόμα... Υπάρχει μια φοβερή ανασφάλεια. Όμως αποφάσισα 
μέσα μου ότι θα προσπαθήσω να διαχειριστώ τον χρόνο μου 
όσο μπορώ, ώστε να έχω τη δυνατότητα και εκτός καραντίνας 
να έχω λίγο περισσότερο ελεύθερο χρόνο. Πιστεύω ότι μπο-
ρεί να βρεθεί τρόπος.
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Βλέποντας τις “Roomies” ένας άντρας, ίσως βγάλει μια άκρη 
για το πώς σκεφτόμαστε εμείς οι γυναίκες!



_Μου ανέφερες πριν τα παιδιά, τα οποία είναι δύο 
αγόρια στην εφηβεία. Τι έχεις καταλάβει γι’ αυτά από 
τον περισσότερο χρόνο που περάσατε μαζί, στο σπίτι; 
Τα έχεις “αποκωδικοποιήσει” λίγο καλύτερα;
Στη δική μου περίπτωση, δεν ξέρω αν είναι θέμα τύχης ή αν 
είναι αποτέλεσμα της δουλειάς που είχε γίνει μαζί τους τα 
προηγούμενα χρόνια, αλλά έχω δύο αγόρια που είναι πολύ 
καλά παιδιά. Μέσα σ’ αυτή την κατάσταση που, ενδεχομέ-
νως, δεν μπορούν να τη δουν με την ίδια ωριμότητα που τη 
βλέπουμε εμείς, τα παιδιά είναι πολύ συνεργάσιμα. Κάνου-
με πολύ καλή παρέα, κι αυτό ήταν κάτι που ίσχυε και πριν. 
Παρ’ όλη τη δουλειά του προηγούμενου καιρού, το κομμά-
τι των παιδιών ήταν πάντα προτεραιότητα στο κεφάλι μου. 
Πάντα φρόντιζα να μοιράζω τις δουλειές με τέτοιον τρόπο, 
ώστε να μη χάνω κάτι από τη ζωή των παιδιών, να μη χάνω 
τα δικά τους “θέλω”... Βλέποντάς τους τώρα, στα 15-16 
τους, συνειδητοποιώ ότι αυτό ήταν μια πολύ καλή επιλογή, 
τελικά. Γιατί τώρα έχω δύο αντράκια μέσα στο σπίτι, που 
είναι για μένα σαν παρέα... 
Τα αγόρια είναι και γενικώς πιο απλά από τα κορίτσια. Εμείς, 
οι γυναίκες, είμαστε πιο πολύπλοκες – μπορεί να θέλουμε 
ένα πράγμα, να το σκεφτόμαστε διαφορετικά και, τελικά, 
να το ζητήσουμε κάπως αλλιώς... Ενώ τα αγόρια αυτό που 
θέλουν θα το πουν, αυτό που θα πουν θα το εννοούν, δεν 
λένε κάτι και εννοούν κάτι άλλο. 

_Σου μιλάνε γι’ αυτά που τους απασχολούν;
Έχουμε γενικώς μια σχέση εμπιστοσύνης. Μοιράζονται 
πολύ, μιλάνε για τα θέματά τους, είναι επικοινωνιακά. Βέβαια, 
σίγουρα υπάρχουν πράγματα, ειδικά τώρα που αρχίζουν μια 
δική τους προσωπική ζωή, που δεν τα γνωρίζω σε κάθε λε-
πτομέρεια. Αλλά δεν επιμένω κιόλας. Έχουν το δικαίωμα να 
μην τα μοιράζονται όλα πια με τη μαμά τους, ok... 

Αλλά στα σημαντικά πράγματα έχουν μάθει να συζητάνε – 
και το κάνουν από μόνοι τους, δεν χρειάζεται εγώ ως μάνα 
να πάω να... εκμαιεύσω πληροφορίες! Το θέμα είναι απλά να 
γνωρίζω τα βασικά, εκεί που ίσως χρειαστεί εγώ να σώσω 
κάποιες καταστάσεις ή να μαζέψω κάποια λουριά... (γέλια) 
Γενικώς δεν θέλω να έχω τέτοια παρεμβατικότητα. Σε δύο-
τρία χρόνια θα είναι πια δύο ενήλικες! Θα ήθελα, όταν ενη-
λικιωθούν και βγουν στην κοινωνία, να έχουν τη δύναμη και 
το σθένος να πατάνε στα πόδια τους και να είναι σίγουροι 
για τις επιλογές τους.

_Δες, ας πούμε, τώρα σε ρώτησα για τα παιδιά...          
Σε ενοχλεί όταν σου κάνουν ερωτήσεις για πιο προσω-
πικά θέματα; Ή όταν, καμιά φορά, τα προσωπικά τεί-
νουν να “επισκιάσουν” τη δουλειά; 
Κοίταξε... αντιλαμβάνομαι τη δουλειά των δημοσιογράφων, 
καταλαβαίνω τους λόγους για τους οποίους μπορεί να σε 
ρωτήσουν και κάτι περισσότερο, πέρα από τη δουλειά. Από 
εκεί και πέρα, έχω το απόλυτο δικαίωμα να μην απαντήσω. 
Και θεωρώ ότι και η στάση μου, όλα αυτά τα χρόνια, έχει 
δείξει πως δεν είμαι από τους ανθρώπους που θα σου πουν 
πολλά πράγματα για τα προσωπικά, δεν είναι κάτι που μου 
αρέσει να επικοινωνώ.
Τώρα, για τα παιδιά, ξέρεις... παρασύρομαι. Μπορεί να με 
ρωτήσεις κάτι, και να περάσουμε δυο ώρες τώρα, να σου μι-
λάω για τα παιδιά μου! (γέλια) Αλλά σίγουρα δεν θα σου πω 
κάτι που αφορά στο προσωπικό κομμάτι των παιδιών μου, 
γιατί δεν έχω κανένα δικαίωμα να δημοσιοποιώ πράγματα 
δικά τους – πόσω μάλλον τώρα, που μεγαλώνουν...

_Σου έχει τύχει να υπερβούν κάποιοι το όριο σε αυτά 
που έγραψαν ή είπαν;
Ναι, μπορεί να έχω ακούσει κατά καιρούς διάφορα. Αλλά, 
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ξέρεις, δεν στέκομαι πολύ σ’ αυτό. Δεν είναι ότι το δικαι-
ολογώ... Απλώς από οτιδήποτε μπορεί να συμβεί και από 
οτιδήποτε μπορεί να πει ο καθένας, εγώ σημειώνω μες στο 
μυαλό μου τις πληροφορίες – για να έχω υπ’ όψιν μου το 
πρόσωπο, για να ξέρω με τι έχω να κάνω. 
Αλλά, από εκεί και πέρα, είναι αυτό που σου είπα: βλέπω 
όλα τα πράγματα σε μια πιο... προσγειωμένη διάσταση, δεν 
δίνω μεγαλύτερη έκταση. Και, επίσης, σχετικά με οτιδήποτε 
μπορεί να έχω ακούσει κατά καιρούς, που ίσως να ήταν λίγο 
πιο “επιθετικό” ή προσβλητικό... πιστεύω ότι αυτό που λέει 
ο καθένας χαρακτηρίζει περισσότερο εκείνον, όχι εμένα. 
Οπότε, όχι, δεν θα δώσω μεγαλύτερη αξία ή σημασία σε 
κάποιον που δεν το αξίζει.

_Τελικά, ναι, από όλα όσα έχουμε πει μέχρι τώρα, 
αποδεικνύεται ότι η ψυχραιμία είναι το βασικότερο 
σου χαρακτηριστικό...
Είμαι όντως ψύχραιμη. Αλλά ξέρεις τι; Ακόμα και σε κάτι 
που μπορεί να με ενοχλήσει, κάνω μια προσπάθεια να κα-
τανοήσω. Δηλαδή αν κάποιος δημοσιογράφος (και φέρνω 
αυτό το παράδειγμα, γιατί αυτό με ρώτησες) έρθει και μου 
κάνει μια ερώτηση που είναι πολύ αδιάκριτη ή περίεργη, 
θα κατανοήσω ότι και αυτός κάπου πρέπει να λογοδοτήσει, 
ίσως αυτές τις οδηγίες να του έχει δώσει κάποιος αρχισυ-
ντάκτης... Εν μέρει, την καταλαβαίνω τη δουλειά. Από εκεί 
και πέρα, θα απαντήσω αναλόγως και καταλλήλως.

_Ας μιλήσουμε, λοιπόν, για τις “Roomies”... Mια εκ-
πομπή, στην οποία είσαι μαζί με τη Μαρία Σολωμού 
και την Κατερίνα Ζαρίφη, κάθε σαββατοκύριακο, στο 
Mega. Μεταξύ μας... με ποια από τις δύο θα συγκατοι-
κούσες ευκολότερα; (γέλια)
Κοίταξε να δεις... και με τις δύο θα μπορούσα! Δεν μπο-
ρώ να τις συγκρίνω, γιατί είναι τόσο διαφορετικές μεταξύ 
τους, αλλά κι εγώ τόσο διαφορετική από εκείνες. Η κάθε 
μία φέρνει «στο τραπέζι» τα δικά της στοιχεία και, έτσι, 
με έναν τρόπο δημιουργείται μια παρέα, στην οποία δεν 
βρίσκω κάτι που να πω «αυτό δεν θα μπορούσα να το αντι-
μετωπίσω σε μια συγκατοίκηση».
Έχουμε ταιριάξει αρκετά καλά, παρόλο που δεν κάναμε πα-
ρέα ή δεν ήμασταν πολύ φίλες και οι τρεις από πριν.

_Δεν ήσασταν φίλες, ε; Δεν φαίνεται!
Ναι, είδες; Με την Κατερίνα γνωριζόμασταν λίγο περισσότε-
ρο, η Μαρία με την Κατερίνα νομίζω σχεδόν καθόλου, εγώ 
με τη Μαρία λιγότερο. Αυτό το “δέσιμο” ήταν καθαρά θέμα 
τύχης! Όταν αποφασίσαμε να κάνουμε κάτι οι τρεις μας, δεν 
μπορούσαμε να προβλέψουμε πως θα προέκυπτε. Ήταν κάτι 
που, ενστικτωδώς, θεωρήσαμε ότι θα υπάρχει. Και υπήρξε! 
Αν σκεφτείς ότι, στις “Roomies”, κατά τη διάρκεια του γυ-
ρίσματος δεν υπάρχουν κείμενα, και πραγματικά όλο αυτό 
γίνεται αυτοσχεδιαστικά, το γεγονός ότι υπάρχει αυτή η συμ-
βατότητα στον αυτοσχεδιασμό, αλλά και το ότι δεν έχουμε 
όλες πάντα τις ίδιες απόψεις... η μία πραγματικά έρχεται να 

συμπληρώσει την άλλη. Και γίνεται τελείως αυθόρμητα! Οπό-
τε, αυτό υπήρξε μια ευτυχής συγκυρία, όταν αποφασίσαμε να 
κάνουμε μαζί κάτι. Και, να σου πω την αλήθεια, ήταν δική μου 
η πρόταση.

_Και πώς το σκέφτηκες; Δεδομένου ότι δεν ήσασταν 
φίλες από πριν...
Μου ήρθε έκλαμψη! (γέλια) Στην πρώτη καραντίνα, μιλούσα 
και με τη μία, και με την άλλη, ξεχωριστά. Ήμασταν προβλη-
ματισμένες, συζητούσαμε τι είναι αυτό που συμβαίνει, τι θα 
γίνει με τη δουλειά... Και μια μέρα που καθόμουν σπίτι μου και 
τα σκεφτόμουν όλα αυτά, λέω «μωρέ, μήπως να κάναμε κάτι 
οι τρεις μας;». Μιλώντας και με τη μία, και με την άλλη, είχα 
αισθανθεί ότι θα ταιριάζανε και μεταξύ τους. Εγώ μια χαρά 
τα έβρισκα και με τις δύο, γελούσαμε πολύ... ήταν και οι δύο 
πολύ μοντέρνες γυναίκες, πολύ σύγχρονες. Οπότε, λέω «γιατί 
όχι;». 
Ήταν και κάτι που δεν είχα ξαναδεί στην τηλεόραση. Δεν έχει 
ούτε πρώτη, δεύτερη, τρίτη παρουσιάστρια, δεν έχει το κλα-
σικό μοτίβο εκπομπής...

_Είναι λιγάκι σαν σίριαλ, δεν είναι;
Είναι λίγο σαν σίριαλ, ναι! Έτσι το είχαμε σκεφτεί: να είναι κάτι 
με συγκεκριμένη θεματολογία εκπομπής μεν, αλλά δοσμένη 
με διαφορετικό τρόπο. Σαν σειρά! Χωρίς να απευθυνόμαστε 
στην κάμερα, να μας “γράφουν” την ώρα που κάνουμε όλα 
αυτά που κάνουμε στο σπίτι μας, με την αντίστοιχη φυσικό-
τητα.
Το έχουμε τηρήσει αυτό, δεν το έχουμε επεξεργαστεί ιδιαί-
τερα. Πηγαίνουμε στο γύρισμα, ξέρουμε μεν τη σκαλέτα και 
τα θέματα της εκπομπής, αλλά πραγματικά για το τι θα πει η 
καθεμιά δεν υπάρχει καμία συνεννόηση. Γίνεται όλο αυθόρμη-
τα και μία φορά! Η κάθε σκηνή, δηλαδή, γίνεται one off. Δεν 
έχουμε κάνει ποτέ κάτι δύο φορές – ό,τι γίνεται την πρώτη 
φορά, αυτό και μένει!

_Αυτό, κατ’ αρχάς, είναι εξαιρετικά δύσκολο να γίνει...
Αυτό κάναμε εξαρχής, δεν το πολυσκεφτήκαμε. Αλλά τώρα 
λίγο που το σκέφτομαι, ε ναι, δεν είναι και πολύ εύκολο να το 
πετύχει κανείς! 

_Αν ήσασταν όντως συγκάτοικοι, ποιον ρόλο θα είχε η 
καθεμία; Ποια θα αναλάμβανε τους λογαριασμούς, ποια 
θα ήταν η πιο νοικοκυρά, ποια η πιο ακατάστατη;
Η πιο οργανωτική απ’ τις τρεις θα ήμουν εγώ – γιατί είμαι αυτή 
η προσωπικότητα, ενώ οι άλλες δύο είναι λίγο πιο... κουκου-
ρούκου (γέλια). Θα είχα αναλάβει ό,τι έχει να κάνει με την 
οργάνωση του σπιτιού: από την καθαριότητα, μέχρι τα κοι-
νόχρηστα! 
Η Κατερίνα θα ήταν σίγουρα το πρόσωπο που θα μας ενη-
μέρωνε επί παντός επιστητού. Δηλαδή πραγματικά... αυτή η 
κοπέλα ξέρει τα πάντα: τι παίζει στο Ίντερνετ, τι γίνεται με 
την επικαιρότητα, πολιτικά, αθλητικά... (γέλια) Πραγματικά, η 
Ζαρίφη είναι κινητή εγκυκλοπαίδεια!
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Η Μαρία σίγουρα θα αναλάμβανε τη διασκέδαση της παρέας, 
γιατί είναι πολύ «έξω καρδιά». Κι επειδή εγώ είμαι πιο σπιτό-
γατα, ενώ η Μαρία το ακριβώς αντίθετο, θα ήταν σίγουρα αυτή 
που θα μας τραβούσε να βγούμε λίγο έξω από το σπίτι, να 
τραγουδήσουμε, να χορέψουμε. Είναι αυτή η τύπισσα!

_Κάποια στιγμή, χρειάζεται στην εκπομπή να μπείτε κι 
εσείς λίγο στη θέση του δημοσιογράφου. Τι γίνεται όταν 
εσείς ρωτάτε πράγματα, και ο απέναντι απλά δεν “αντα-
ποκρίνεται”;
Kοίτα, στις “Roomies” δεν είναι τίποτα προσχεδιασμένο. Έρ-
χεται ο καλεσμένος, κάθεται, και αρχίζουμε να κάνουμε μια 
κουβέντα, πηγαίνοντας όπως πηγαίνει η ροή. Είναι πιο παρε-
ΐστικο το κλίμα, γι’ αυτό και οι καλεσμένοι είναι εξαρχής πιο 
χαλαροί και ευδιάθετοι. Δεν είναι ο στόχος μας στις συνε-
ντεύξεις να «βγάλουμε την είδηση», να βγάλουμε το “κίτρι-
νο”... γι’ αυτό και δεν υπάρχει κανένα τέτοιο άγχος.
Αλλά επειδή εγώ έχω κάνει συνεντεύξεις σε προηγούμενες 
εκπομπές, νομίζω ότι πάντα τις κουβέντες τις άφηνα να πη-
γαίνουν ανάλογα με το πώς έβλεπα τον καλεσμένο. Και πά-
ντα παρακολουθούσα με πραγματικό ενδιαφέρον. Γιατί κι εγώ 
έχω βρεθεί στη θέση του συνεντευξιαζόμενου, απέναντι σε 
δημοσιογράφους που μου έκαναν ερωτήσεις και, ενώ εγώ μι-
λούσα, εκείνοι κοιτούσαν κάτι άλλο, έβλεπαν το κινητό... αυτό 
είναι άσχημο. 
Εμένα, στις συνεντεύξεις που έκανα, πραγματικά με ένοιαζε 
να ακούσω τι μου έλεγε ο άλλος. Και δεν είχα ποτέ και το 
άγχος να κάνω όλες τις ερωτήσεις που είχα γραμμένες. Αν 
ο καλεσμένος μού έλεγε κάτι που «μας πήγαινε αλλού», που 
όμως είχε ενδιαφέρον, πηγαίναμε!

_Αυτό είναι μεγάλο προσόν. Και δεν το βρίσκεις σε 
όλους, ακόμα κι αν είναι αμιγώς δημοσιογράφοι... 
Ξέρεις τι; Ίσως επειδή εμένα δεν είναι η δουλειά μου, είμαι 
και λίγο πιο “ανοιχτή” στο κομμάτι της κουβέντας – το κάνω 
ενστικτωδώς, δεν το έχω σπουδάσει. Και άμα ο άλλος νιώσει 
καλά και θελήσει να πει και κάτι παραπάνω, τέλεια! Αν όχι, δεν 
θα τον φέρω σε δύσκολη θέση.

_Ξέρεις τι σκέφτομαι... έχουν πει διάφοροι, κατά και-
ρούς, «ορίστε, αναλαμβάνουν εκπομπές άνθρωποι που 
δεν είναι η δουλειά τους, κάνοντας τους δημοσιογρά-
φους, και στερούν τις θέσεις από άλλους...». Πώς το 

σχολιάζεις εσύ αυτό;
Εγώ θεωρώ ότι, αν κάποιος μπορεί να κάνει κάτι και δουλεύει 
πολύ γι’ αυτό, έχει το δικαίωμα να δοκιμαστεί. Τώρα, το πόσο 
θα κρατήσει αυτό το «να δοκιμαστεί», έχει να κάνει και με τη 
δουλειά, και με το αποτέλεσμα, αλλά και με την ανταπόκριση 
του κόσμου. Γιατί, στην τελική, ο κόσμος επιλέγει ποιος θα 
μείνει και ποιος θα φύγει.

_Ρωτάω γιατί αυτό συμβαίνει και στον δικό σας κλάδο. 
Υπάρχει το φαινόμενο να ασχολούνται με την υποκριτι-
κή άνθρωποι που δεν έχουν καμία σχέση...
Εγώ δεν έχω θέμα ούτε με το να δοκιμάζονται οι ηθοποιοί 
στην παρουσίαση, αλλά ούτε και με το να δοκιμάζονται στην 
υποκριτική άνθρωποι που δεν είναι ηθοποιοί. Υπάρχουν ταλέ-
ντα στην υποκριτική που ανακαλύπτονται κυριολεκτικά από το 
πουθενά, χωρίς να έχουν πάει σε καμία σχολή. Είμαι υπέρ τού 
αν κάποιος μπορεί, να το κάνει! Κι αν κάποιος δουλεύει όπως 
πρέπει, και ο κόσμος τον κρατήσει εκεί, ας μείνει! 
Δεν έχω τέτοια στεγανά – και θα ήταν και αστείο να τα έχω, 
μιας κι εγώ είμαι μια ηθοποιός που μπήκε στον χώρο της πα-
ρουσίασης, η οποία θεωρητικά δεν είναι «το χωράφι μου».

_Για πες, λοιπόν... Γιατί να βάλει κάποιος Mega, κάθε 
Σάββατο και Κυριακή στις 16:00, για να δει τις “Roomies”;
Να βάλει κάποιος το Mega να μας δει, γιατί θα περάσει μία 
υπέροχη ώρα, θα γελάσει και θα δει κάτι πραγματικά “ανεπε-
ξέργαστο”. Μιλάμε για τρεις γυναίκες, που είναι όπως θα τις 
έβλεπες πραγματικά μέσα στο σπίτι, χωρίς πολλά “φτιασίμα-
τα”, χωρίς πολλά βαψίματα – με κάτι φόρμες είμαστε συνή-
θως, μη σου πω και πυτζάμες... Θα πούμε και την μπαλαφάρα 
μας, θα πούμε και το αστείο μας, θα κάνουμε και όλα αυτά 
τα challenge με το TikTok... Δεν μένουμε στην εικόνα. Είναι 
φορές, με τα κορίτσια, που μετά το γύρισμα λέμε «Εντάξει... 
το κάναμε κι αυτό...» (γέλια).
Νομίζω ότι κάθε γυναίκα θα μπορέσει να ταυτιστεί με κά-
ποια από τις τρεις, μιας και είμαστε αρκετά διαφορετικές. Και, 
κυρίως, θα δουν κάτι που δεν έχουν ξαναδεί! Δεν έχει ξανα-
υπάρξει μια τέτοια εκπομπή, με τρεις γυναίκες τέτοιου τύπου 
και όλα αυτά που, τελοσπάντων, επιλέγουμε να κάνουμε (γέ-
λια). Αλλά τα κάνουμε, γιατί αυτές είμαστε! Η γυναίκα μπορεί 
να είναι και νοικοκυρά, και μάνα, θα λέει και τα αστεία της, θα 
είναι και πιο σοβαρή, θα είναι και πιο “γυναίκα”, θα είναι και 
πιο... αγοροκόριτσο. 

_Κι έτσι, για το τέλος, πες μου και το εξής: Για ποιον 
λόγο ένας άντρας να βάλει να δει “Roomies”;
Ε, έχουμε και θέματα που απευθύνονται στους άντρες – αυτά, 
ας πούμε, που σχολιάζουμε από το Ίντερνετ. Έχουμε ασχο-
ληθεί και με ανδρική μόδα... 
Κυρίως, όμως, βλέποντας την εκπομπή ένας άντρας ίσως 
βγάλει μια άκρη για το πώς σκεφτόμαστε εμείς οι γυναίκες! 
(γέλια) Κι επειδή μονίμως υπάρχει αυτή η “ασυνεννοησία” με-
ταξύ των δύο φύλων, μπορεί να το δει ως... σεμινάριο! Θα το 
βρει πολύ χρήσιμο!

Για μένα, η καραντίνα ήταν 
τεράστιο σοκ. Διότι ξαφνικά 
συνειδητοποιείς «ρε παιδί μου, 
όλη την ώρα τρέχουμε... 
Υποχρεώσεις, δουλειές... 
Ευχαριστιόμαστε τελικά;».  



NYT_Full-Page_A4_210x285_gr_PLAN BE.indd   1 14/04/2020   19:26



14 / PlanBe / Δεκέμβριος5314 / PlanBe / Δεκέμβριος53



15#be_home_for_Christmas

ΧΡΙΣΤΟΎΓΕΝΝΑ 
στο ΣΠΊΤΙ

Κι όμως, μπορούμε να περάσουμε όμορφα!

15
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«Στη συνέχεια, ο Grinch σκέφτηκε κάτι που 
δεν είχε κάνει πριν! Τι και αν τα Χριστούγεννα, 
σκέφτηκε, δεν προέρχονται από ένα κατάστημα. 
Τι και αν τα Χριστούγεννα... ίσως... νοούνται ως 
κάτι περισσότερο!» 
– από το βιβλίο “How the Grinch Stole Christmas” 
(Ο κατεργάρης των Χριστουγέννων) 

της Γιώτας Χουλιάρα

«Πώς θα περάσετε αυτές τις ημέρες;» 
Το ερώτημα διαδικτυακής επαφής ήταν το πρώτο που είδα 
στην αρχική μου σελίδα στο Facebook, λίγες μέρες πριν το 
ημερολόγιο δείξει 1η Δεκεμβρίου. Η αλήθεια είναι πως η 
ερώτηση, αν και δεν απευθυνόταν προσωπικά σε μένα, με 
έβαλε σε σκέψεις. Πριν από ένα χρόνο, όλα ήταν διαφορε-
τικά, η διάθεσή μας ήταν στα ύψη, καθώς πλησιάζαμε στις 
ημέρες των Χριστουγέννων. Όμως, τα φετινά Χριστούγεν-
να απέχουν πολύ απ’ όσα τα προηγούμενα χρόνια θεωρού-
σαμε δεδομένα. 
Αλλά τι σημαίνει «χριστουγεννιάτικα δεδομένα»; Μήπως οι 
όροι “δεδομένα” και “κανονικότητα” δεν έχουν καμία απο-
λύτως σχέση με τα Χριστούγεννα; 
Η αλήθεια είναι πως τα Χριστούγεννα δεν είναι σκληρός 
δίσκος υπολογιστή, όπου αποθηκεύονται δεδομένα που 
οφείλουμε κάθε χρόνο να ακολουθούμε. «Tα Χριστούγεν-
να δεν είναι μια εποχή. Είναι ένα συναίσθημα», είχε πει η 
Αμερικανίδα Έντνα Φέρμπερ και είχε απόλυτο δίκιο. Αρκεί 
μικροί και μεγάλοι να ανοίξουμε τις καρδιές και να αφήσου-
με το συναίσθημα να τις πλημμυρίσει. 
Ακόμη μεγαλύτερη αλήθεια είναι πως η επιστροφή στην 
κανονικότητα, η οποία στοιχειώνει τις μέρες μας, δεν ται-
ριάζει με τη μαγεία των Χριστουγέννων, ακριβώς επειδή τις 
γιορτινές αυτές ημέρες τίποτε δεν είναι “κανονικό”. Όλα 
είναι γεμάτα από τη γλυκιά χρυσόσκονη της αθωότητας. 
Και αν θέλουμε να νιώσουμε τη μαγεία των Χριστουγέννων, 
θα πρέπει να αναζητήσουμε μέσα μας τη σημασία που έχει 
αυτή η γιορτή για εμάς, βρίσκοντας τρόπους να περάσουμε 
όμορφα.
Πώς, όμως, μπορούμε να περάσουμε όμορφα και δημιουρ-
γικά τον χρόνο μας στο σπίτι; 

Επενδύουμε στις μυρωδιές
Αναπολώντας τα Χριστούγεννα των παιδικών μου χρόνων, 
το πρώτο πράγμα που θυμάμαι είναι μυρωδιές. Οι μυρωδιές 
της κανέλας, του πορτοκαλιού και του βουτύρου... Μετά 
έρχονται οι γεύσεις και οι εικόνες. Εξάλλου, οι ειδικοί το 
έχουν δηλώσει: ξεχνάμε δυσκολότερα τις μυρωδιές με τις 
οποίες ερχόμαστε σε επαφή, γιατί τις συνδυάζουμε άμεσα 
με εικόνες, πρόσωπα, χώρους και συναισθήματα. 
Άραγε ποιος δεν αναπολεί τις στιγμές εκείνες που, μαζί με 
τη μαμά ή τη γιαγιά, έπλαθε κουλουράκια στην κουζίνα και 

όλο το σπίτι μύριζε αρώματα; Ένας ωραίος τρόπος να ζω-
ντανέψουμε, λοιπόν, μυρωδιές του παρελθόντος, είναι να 
κάνουμε το σπίτι μας να μυρίζει Χριστούγεννα. 
Η πιο εύκολη διαδικασία είναι να γεμίσουμε βάζα, βαζά-
κια και μικρά διακοσμητικά μπολ με ξύλα κανέλας, τα οποία 
έχουμε δέσει μεταξύ τους με κόκκινη ή χρυσή κλωστή. 
Εκτός από υπέροχα αρωματικά, καθώς η μυρωδιά της κανέ-
λας προκαλεί ευεξία, τα ξύλα αυτά μπορούν να είναι και δι-
ακοσμητικά. Επίσης, μπορούμε να πάρουμε πορτοκάλια και 
μανταρίνια με χοντρή φλούδα, και να στερεώσουμε πάνω 
πολλά μοσχοκάρφια (αρωματικό γαρύφαλλο). Αν τα φρού-
τα μας έχουν κοτσάνι, μπορούμε να τα κρεμάσουμε σε διά-
φορα σημεία του σπιτιού. Διαφορετικά, τα τοποθετούμε σε 
μεγάλα μπολ, μαζί με τα ξύλα κανέλας. 
Με φρούτα (μήλα και πορτοκάλια) μπορούμε, επίσης, να 
φτιάξουμε και φυσικό ποτ πουρί. Αφού τα κόψουμε σε 
φέτες και τα ψήσουμε στον φούρνο, τα τοποθετούμε σε 
ένα βαζάκι, μαζί με διάφορα άλλα αρωματικά βότανα που 
μας αρέσουν, και το κρατάμε κλειστό για 24 ώρες. Όταν το 
ανοίξουμε, η μυρωδιά θα ξεχειλίσει στον χώρο. Αν «πιάνει 
το χέρι μας», μπορούμε να στολίσουμε τα βαζάκια με κορ-
δέλες ή να ζωγραφίσουμε πάνω χριστουγεννιάτικα μοτίβα. 

Μαγειρεύουμε!
Τα Χριστούγεννα είναι μια γιορτή για όλη την οικογένεια. 
Μπορεί οι φετινές συνθήκες να μην επιτρέπουν τα μεγάλα 
τραπέζια και τις συγκεντρώσεις, μπορούμε όμως να μαγει-
ρέψουμε για την οικογένεια ή, ακόμη καλύτερα, μαζί με την 
οικογένεια. Γονείς και παιδιά, μαζί στην κουζίνα, φτιάχνο-
ντας φαγητά ή γλυκά που θα απολαύσουμε όλοι μαζί. 
Αν έχουμε μικρά παιδιά, τα γλυκά στο εορταστικό μενού 
θα έχουν την τιμητική τους. Εκτός από τα παραδοσιακά 
γλυκά των Χριστουγέννων, μελομακάρονα, κουραμπιέδες 
και δίπλες, μπορούμε να φτιάξουμε κουλουράκια με σο-
κολάτα ή κανέλα, καθώς και μπισκοτάνθρωπους, όπως τον 
“Gingerbread man” του παιδικού παραμυθιού. Για τα κου-
λουράκια μπορούμε να φτιάξουμε τις παραδοσιακές χρι-
στουγεννιάτικες συνταγές της γιαγιάς ή της μαμάς μας. Για 
τις φιγούρες του μπισκοτάνθρωπου, υπάρχουν πολλές και 
απλές συνταγές στο Διαδίκτυο. 
Τελειώνοντας τη μαγειρική, ζητάμε από τα παιδιά να μας 
βοηθήσουν στην καθαριότητα της κουζίνας, ώστε να απο-
λαύσουμε μετά όλοι μαζί τα υπέροχα γλυκίσματα δίπλα στο 
χριστουγεννιάτικο δέντρο. Μάλιστα, φροντίζουμε να καθο-
ρίσουμε, πριν ξεκινήσουμε τη μαγειρική, τις αρμοδιότητες 
του καθενός στην καθαριότητα, ώστε όλοι να φανούν χρή-
σιμοι. 
Αν δεν έχουμε παιδιά και απλά συγκατοικούμε με το έτερον 
ήμισυ, οι ημέρες των Χριστουγέννων είναι η τέλεια ευκαιρία 
για να προετοιμάσουμε ένα ωραίο ρομαντικό δείπνο. Το 
εορταστικό κλίμα και το στολισμένο σπίτι δημιουργεί ακρι-
βώς τις κατάλληλες προϋποθέσεις! Μπορούμε να ετοιμά-
σουμε το αγαπημένο φαγητό του καλού ή της καλής μας και 
να δώσουμε ραντεβού μία συγκεκριμένη ώρα στο σαλόνι ή 
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στην τραπεζαρία, ντυμένοι με επίσημο ένδυμα. Τα κεριά και 
τα αναμμένα χριστουγεννιάτικα φωτάκια συνηγορούν στη 
ρομαντική ατμόσφαιρα. 
Άκρως ρομαντικό και χαλαρωτικό θα είναι να επιχειρήσου-
με να μαγειρέψουμε μαζί. Μαγειρεύοντας μαζί, θα έχουμε 
την ευκαιρία να έρθουμε πιο κοντά και να διασκεδάσουμε 
στην κουζίνα, ειδικά αν βρισκόμαστε στο πρώτο διάστημα 
της συγκατοίκησης. Εναλλακτική πρόταση αποτελεί το εορ-
ταστικό πρωινό στο κρεβάτι την ημέρα των Χριστουγέννων, 
με κουλουράκια και ζεστό καφέ ή ζεστή σοκολάτα. 

Μαραθώνιος χριστουγεννιάτικων ταινιών
Είναι παράδοση, κάθε χρόνο πλέον, τα τηλεοπτικά κανάλια 
να προβάλλουν χριστουγεννιάτικες ταινίες. Οι επιλογές εί-
ναι πάρα πολλές και ξεκινούν από ταινίες κινουμένων σχε-
δίων για όλη την οικογένεια, μέχρι ρομαντικές κομεντί και 
ταινίες δράσης. Εξάλλου, πώς αλλιώς θα μπούμε στο κλίμα 
των Χριστουγέννων;
Στις μέρες μας, οι επιλογές είναι πολλές, καθώς από τη τε-
λευταία εβδομάδα του Νοεμβρίου, τα συνδρομητικά κανά-
λια ξεκινούν πλέον να εντάσσουν στη λίστα των ταινιών τους 
παλιές κλασικές και αγαπημένες ταινίες των Χριστουγέννων, 
αλλά και πιο καινούργιες παραγωγές, οι οποίες έχουν γυρι-
στεί αποκλειστικά για τους συνδρομητές τους. 
Οι μεγάλες επιτυχίες του «Μόνος στο σπίτι» 1 και 2, με 
τις απίστευτες περιπέτειες του οκτάχρονου Κέβιν, το “Love 
Actually”, με όλη την αφρόκρεμα του βρετανικού κινημα-
τογράφου που μας ταξιδεύει στο εορταστικό Λονδίνο, το 
“The Holiday” με την Κάμερον Ντιάζ και την Κέιτ Γουίν-
σλετ, αλλά και το “New Year’s Eve”, που παρουσιάζει τις 
ιστορίες διαφορετικών ανθρώπων την Παραμονή Πρωτο-
χρονιάς στη Νέα Υόρκη, θα μας κρατήσουν μπροστά στην 
οθόνη και θα μας συγκινήσουν. 
Υπάρχουν, φυσικά, και παλαιότερες επιλογές, όπως η κλα-
σική ταινία «Γκρέμλινς» του 1984 και το «Πάρτι Φαντασμά-
των» του 1988 με τον Μπιλ Μάρεϊ, το οποίο αποτελεί μια 
μοντέρνα παραλλαγή της Χριστουγεννιάτικης Ιστορίας του 
Ντίκενς. Αλλά και πιο περιπετειώδεις επιλογές, όπως το 
«Πολύ σκληρός για να πεθάνει» του 1988, στο οποίο η δρά-
ση εξελίσσεται Παραμονή Χριστουγέννων ή το ανατρεπτικό 
«Ο Αη Βασίλης είναι Λέρα» με τον Μπίλι Μπομπ Θόρτον. 
Άλλοι, πάλι, επιλέγουν να δουν όλες τις ταινίες του Χάρι 
Πότερ, του διάσημου μικρού μάγου της Τζ. K. Ρόουλινγκ, 
καθώς στο Χόγκουαρτς έχουν το δικό τους μοναδικό τρό-
πο να γιορτάζουν τα Χριστούγεννα.
Συχνή επιλογή είναι και ο μαραθώνιος των αγαπημένων μας 
σειρών, όπως τα «Φιλαράκια», το “Big Bang Theory” ή το 
“Sex and the City”, με έμφαση στα χριστουγεννιάτικα επει-
σόδια. Όποια κι αν είναι η επιλογή μας, φτιάχνουμε ποπ 
κορν, κλείνουμε κινητά και φώτα, και απλά απολαμβάνουμε...

Επικοινωνούμε με φίλους 
Μπορεί οι φετινές γιορτές να μην περιλαμβάνουν ταξίδια 
και ρεβεγιόν, αλλά πάντα υπάρχει η δυνατότητα να επικοι-

νωνήσουμε με φίλους. Ας πρωτοτυπήσουμε λοιπόν αυτή τη 
χρονιά, και ας στείλουμε τις ευχές μας με το ταχυδρομείο. 
Ας φτιάξουμε κάρτες και ας τις στείλουμε στα αγαπημέ-
να μας πρόσωπα, όσο κοντά ή μακριά κι αν βρισκόμαστε! 
Μπορούμε, μαζί με την κάρτα, να γράψουμε και ένα σύντο-
μο γράμμα, και μαζί να στείλουμε τη μυρωδιά μας είτε με 
σταγόνες από το άρωμά μας, είτε βάζοντας στην κάρτα ένα 
αρωματικό φυτό που έχουμε αποξηράνει. Είναι πιο όμορφο 
και πολύ πιο προσωπικό από ένα e-mail ανταλλαγής ευχών. 
Για τους λάτρεις της τεχνολογίας, υπάρχει πάντα και η λύση 
του διαδικτυακού ρεβεγιόν! 

Γινόμαστε ξανά παιδιά! 
«Δεν υπάρχει τίποτε πιο θλιβερό σ’ αυτόν τον κόσμο, από 
το να ξυπνάς το πρωί των Χριστουγέννων και να μην είσαι 
παιδί» –  Έρμα Μπόμπεκ, Αμερικανίδα συγγραφέας 

Ποιος είπε ότι μόνο τα παιδιά πιστεύουν στον Άγιο Βασίλη; 
Ας πιστέψουμε για λίγο στον αγαπημένο άγιο, γράφοντάς 
του μάλιστα και γράμμα! Αν έχουμε παιδιά, μπορούμε να 
το γράψουμε όλοι μαζί. Αν δεν έχουμε παιδιά, ας γίνου-
με εμείς για λίγο, γράφοντας τις πιο βαθιές μας επιθυμίες 
και όνειρα. Μπορούμε να εξομολογηθούμε τις σκανταλιές 
μας και απολογηθούμε για ό,τι δεν μπορέσαμε να κάνουμε. 
Ακόμη και αν δεν ταχυδρομήσουμε το γράμμα, ο Άγιος Βα-
σίλης και τα ξωτικά του θα βρουν τρόπο να το διαβάσουν... 
Μπορούμε, ακόμα, να παίξουμε παιχνίδια, να κάνουμε σκα-
νταλιές, να διαβάσουμε χριστουγεννιάτικα παραμύθια. Μπο-
ρούμε να κρατήσουμε μια αντίστροφη μέτρηση για τις ημέ-
ρες μέχρι τα Χριστούγεννα ή μέχρι την Πρωτοχρονιά. Κάθε 
μέρα μπορούμε να κάνουμε κάτι που μας αρέσει ως δώρο 
στον εαυτό μας ή, αν έχουμε μικρά παιδιά, να διαβάζουμε 
και από ένα χριστουγεννιάτικο παραμύθι. 
Αν δεν μας φτάνουν τα παραμύθια στη βιβλιοθήκη μας, ας 
φτιάξουμε ένα δικό μας χριστουγεννιάτικο παραμύθι! Το 
ίδιο έκανε και ο Τόλκιν, που έπλαθε ιστορίες για τα παιδιά 
του. Ίσως κι εμείς να κρύβουμε ένα συγγραφέα μέσα μας!

Κι αφού στολίσουμε, μαγειρέψουμε και φτιάξουμε γλυκά, 
έρχεται η ώρα να χαλαρώσουμε. Ας φτιάξουμε μια ζεστή 
κούπα σοκολάτα ή τσάι και ας καθίσουμε αναπαυτικά στον 
καναπέ μας, διαβάζοντας ένα βιβλίο ή ακούγοντας χριστου-
γεννιάτικες μελωδίες. Όλοι το έχουμε ανάγκη. 
Το 2020 ήταν μια δύσκολη χρονιά. Όμως, μέσα στις δυ-
σκολίες, φουντώνει η αγάπη και κατανοούμε την αξία όσων 
έχουν πραγματικά σημασία. Όπως έλεγε και η Αμερικανί-
δα συγγραφέας Γκλάντυς Τέιμπερ: «Τα Χριστούγεννα είναι 
μια γέφυρα. Χρειαζόμαστε γέφυρες, καθώς ο ποταμός του 
χρόνου γίνεται παρελθόν. Τα σημερινά Χριστούγεννα θα 
πρέπει να σημάνουν τη δημιουργία ευτυχισμένων ωρών για 
το αύριο, και να αναγεννήσουν εκείνες του χθες». 
Καλά Χριστούγεννα και Χρόνια Πολλά!
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HO
HO
HO...
Να είναι ο Άη Βασίλης
με την κόκκινη στολή του
ή ο μπαμπάς με τις πυτζάμες;
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Πολύχρωμα φωτάκια που αναβοσβήνουν σαν μάτια 
από ξάγρυπνα ξωτικά, άφθονη ασημόσκονη, όπως 
μια έκρηξη μαγείας από τον ουρανό, γλυκά και ζεστά 
βράδια που παίζουν με τις αντανακλάσεις του στο-
λισμένου δένδρου και, κάπου ανάμεσα, η θρυλική 
φιγούρα του Γέροντα με το βροντερό, καλοκάγαθο 
γέλιο και τον σάκο με τα δώρα. Όμως, σε καιρούς 

που οι μύθοι σιωπούν και η αθωότητα όλο και εκλείπει, πόσο “απαραίτητος” 
είναι, τελικά, ο Άη Βασίλης; Ο Στέφανος Κ. Κατσάρας, Ψυχολόγος, Msc, 
μας δίνει τις απαντήσεις.

Σε ποιες ηλικίες απευθύνεται η “μαγεία” του Άη Βασίλη; 
Η αλήθεια είναι ότι η εορταστική παράδοση του Άη Βασίλη δεν είναι θέμα 
ηλικίας. Διότι, αν και είναι απίθανο το να βρούμε κάποιον ενήλικα ο οποίος 
να πιστεύει ότι ο Άγιος βάζει τα δώρα κάτω από το δέντρο, οι περισσότεροι 
γεμίζουμε από ευχάριστα συναισθήματα όταν ακούμε ιστορίες για εκείνον ή 
όταν τον “συναντάμε” στα εμπορικά κέντρα.
Εξάλλου, Άγιος Βασίλης δεν είναι μόνο η τυπική εικόνα του εύσωμου γέρο-
ντα με την κόκκινη στολή (που ανέδειξε το marketing), αλλά αντιπροσωπεύει 
την αισιοδοξία του καινούργιου χρόνου και την απόσβεση των όποιων αρνη-
τικών στοιχείων του προηγούμενου.

Τι σημαίνει ειδικά για τα παιδιά; 
Ο Άη Βασίλης είναι ο πιο προσιτός και αγαπημένος τους Άγιος. Εκείνος της 
τρυφερότητας, της χαράς, της αγάπης, της προσφοράς και της επιείκειας για 
τα παιδιά όλου του κόσμου. 
Μέσα από αυτό το πρίσμα, ακόμα και αν τα παιδιά δεν έχουν τον τρόπο να 
το εκφράσουν με λόγια, καλύπτει την ανάγκη τους για έναν ήρωα με υπερ-
φυσικές δυνατότητες, αλλά και δυνατές αξίες, που δύσκολα θα αντιλαμβά-
νονταν αλλιώς.
 
Πόσο ωφελεί στην ανάπτυξή τους ο μύθος του Άη Βασίλη; 
Η ύπαρξή του είναι ένα ζήτημα πολύ σημαντικό για τη νοητική τους ανά-
πτυξη. Αποτελεί την πρώτη αίσθηση επιβράβευσης που πηγάζει εκτός της 
οικογένειας. Διότι, υπό μία έννοια, παίζει τον ρόλο της κοινωνίας, σε μια πιο 
“παιδική” βέβαια εκδοχή της. Ο Άγιος δεν τιμωρεί, αφού ενσαρκώνει την έν-
νοια της επιείκειας, ενώ ταυτόχρονα εξάπτει τη φαντασία των παιδιών. Αυτή 
η αλληλεπίδραση είναι ιδιαίτερα επιθυμητή, καθώς αποτελεί μία από τις πιο 
σπουδαίες πηγές έμπνευσης προτύπων και αρχών. 
Εξάλλου, αν όλοι προσπαθήσουμε να ανακαλέσουμε τις πιο τρυφερές ανα-
μνήσεις των παιδικών μας χρόνων, τότε θα δούμε ότι ξεχωριστή θέση ανά-
μεσά τους έχει ο συγκεκριμένος Άγιος.
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της Έλενας Κιουρκτσή

Πόσο θετικό είναι το να πιστεύουν τα παιδιά στην ύπαρξη 
του Άη Βασίλη; Υπάρχουν και αρνητικές πλευρές και, 
αν ναι, ποιες; Μήπως είναι καλύτερο για τα σημερινά 
παιδιά να μην τρέφουν “μύθους”; 
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Υπάρχουν αρνητικά στοιχεία σε αυτή τη μυθοπλα-
σία; Και σε ποιες περιπτώσεις; 
Αρνητικά στοιχεία που να πηγάζουν άμεσα από την πί-
στη στην ύπαρξη του Άη Βασίλη δεν υπάρχουν. Ωστό-
σο, αν πρέπει να δώσουν οι γονείς σε κάποια σημεία 
προσοχή, είναι στο να αποφευχθούν μιμητισμοί, όπως 
έχει συμβεί με άλλους παιδικούς ήρωες. 
Για παράδειγμα, τα παιδιά μπορεί να σκαρφαλώσουν 
στην στέγη του σπιτιού για να μπουν κατόπιν από την 
καμινάδα. Κάτι τέτοιο επιτυγχάνεται εξηγώντας ότι ο 
Άη Βασίλης διαθέτει μοναδικές ικανότητες γιατί, κατά 
βάθος, είναι πνεύμα. Με αυτόν τον τρόπο, προλειαίνου-
με παράλληλα το έδαφος, ώστε αργότερα το παιδί να 
δεχθεί ανώδυνα τη μη ύπαρξή του. 

Τα γράμματα στον Άη Βασίλη τι αποκαλύπτουν 
στους γονείς;
Τα γράμματα προς τον Άγιο Βασίλη είναι ένας πραγμα-
τικός θησαυρός πληροφοριών για τα συναισθήματα και 
τις ανάγκες των παιδιών. Μέσα από αυτά μπορούμε να 
μάθουμε για ζητήματα που τα αγχώνουν ή τα στενοχω-
ρούν, γεγονότα που τα φοβίζουν ή τα απογοητεύουν, 
τις ανησυχίες τους, καθώς και για τις βαθύτερες επιθυ-
μίες τους, που ενδεχομένως να μοιράζονται δύσκολα 
με τους μεγαλύτερους.
Αυτά τα πολύ χρήσιμα στοιχεία μπορούν να βοηθήσουν 
τους γονείς στο να μπορέσουν να τα καθησυχάσουν, να 
τα κάνουν να αισθανθούν περισσότερη ασφάλεια και να 
έρθουν πιο κοντά στον εύθραυστο ψυχισμό τους. 

Ο διαχωρισμός σε “καλά” παιδιά που θα πάρουν 
δώρα και “κακά” που δεν θα πάρουν, πόσο παιδα-
γωγικά ορθός είναι; 
Πρώτα από όλα, παιδαγωγικά ορθό και αποτελεσματικό 
είναι το να υπάρχει συνέπεια ανάμεσα στα λόγια και στις 
πράξεις. Το να απειλούμε, δηλαδή, ή να υποσχόμαστε 
κάτι και κατόπιν να μην το πραγματοποιούμε, μας κα-
θιστά αναξιόπιστους και σαφώς αναποτελεσματικούς. 
Όσον αφορά στη συγκεκριμένη “απειλή”, καλύτερα να 
την αποφεύγουμε. Ας είμαστε λιγάκι προνοητικοί, για 
να μην έρθουμε στη δύσκολη θέση να πραγματοποι-
ήσουμε κάτι που θα στενοχωρήσει το παιδί και ίσως 
κάνει τις μέρες αυτές να χάσουν το βασικό χαρακτηρι-
στικό τους: το δικαίωμα στην χαρά. 

Είναι καλύτερο για τα σύγχρονα παιδιά να μην 
τρέφουν “μύθους”; 
Θα ήταν πραγματικά άδικο να θεωρήσουμε ότι τα σύγ-
χρονα παιδιά είναι λιγότερο παιδιά. Γιατί μόνο σε αυτή 
την περίπτωση θα ήταν ίσως δικαιολογημένο το να 
στερήσουμε τα υπέροχα συναισθήματα που τα πλημ-
μυρίζουν κάθε φορά που περιμένουν τον Άη Βασίλη, 

που νομίζουν ότι τον είδαν και έβγαλαν μαζί του φω-
τογραφία ή ότι τον άκουσαν το βράδυ που τους άφησε 
τα δώρα. Ο Άγιος είναι η αγάπη και η προσφορά με 
τη μορφή ενός αγαπημένου “παππού”, ένα βίωμα που 
μόνο καλό κάνει στα παιδιά. 
Άλλωστε, μύθος και παιδί είναι έννοιες συνυφασμένες 
από πολύ παλιά, και δεν κρίνεται σκόπιμο να καταρρι-
φθεί η σχέση αυτή.

Τι συμβαίνει όταν το παιδί μαθαίνει την αλήθεια 
από άλλα παιδιά; 
Αντιμετωπίζει μια πρώτη γνωστική ασυμφωνία, μια 
σύγχυση, και αμέσως θα ρωτήσει τους γονείς για την 
ακρίβεια ή όχι των πληροφοριών. Εδώ δεν υπάρχουν 
μαγικές λύσεις. Ανάλογα με τη νοητική και συναισθη-
ματική ανάπτυξη του παιδιού, οι γονείς θα πρέπει να 
αποφασίσουν αν θα επιβεβαιώσουν ή όχι τα “νέα”. Ό,τι 
όμως κι αν αποφασίσουν, δεν πρέπει να πουν ψέματα 
στο παιδί. Η απάντηση ότι ο Άη Βασίλης είναι πνεύμα, 
καλύπτει εν μέρει και τις δύο περιπτώσεις.

Ο Άη Βασίλης ο σωστός...
✓ Πολλές φορές οι γονείς, θέλοντας να ελέγξουν τη συ-
μπεριφορά των παιδιών τους, καταφεύγουν σε τακτικές 
τύπου «Αν μαλώνεις συνέχεια με τον αδελφό σου, ο Άη 
Βασίλης δεν θα σε αγαπάει και δεν θα σου φέρει δώρο!». 
Όμως, αφ’ ενός, τα αποτελέσματα στη συμπεριφορά των 
παιδιών –ακόμα κι αν επιτευχθούν– δεν θα έχουν μεγάλη 
διάρκεια, προκαλώντας αρκετό στρες στα παιδιά. Αφ’ ετέ-
ρου, δεν είναι συνεπές το να προσδίδουμε στον καλοκά-
γαθο Άγιο ρόλους επιστάτη και τιμωρού. 

✓ Εάν τα παιδιά δεν έχουν αναπτύξει επαρκώς την πίστη 
στην προσωπική τους αξία, είναι πιθανό να εισέλθουν σε 
μία διαδικασία αυτο-χαρακτηρισμού, με βάση το πόσο 
ακριβό ή φτηνό είναι το δώρο που θα λάβουν. Εδώ οι 
γονείς οφείλουν να διευκρινίσουν ότι αυτό που μετράει 
είναι το δώρο ως κίνηση αναγνώρισης, και όχι το πόσο 
“καλό” ή “κακό” είναι. Οφείλουμε, δε, να τα εκπαιδεύ-
σουμε, ώστε να αντιλαμβάνονται τα δώρα αποκλειστικά 
και μόνο ως κίνηση αγάπης και τρυφερότητας. 

✓ Το πότε θα αποκαλύψουμε στο παιδί ποιος πραγματικά 
φέρνει τα δώρα, δεν συνδέεται αποκλειστικά με την ηλι-
κία. Στην πραγματικότητα, σχετίζεται με το κατά πόσον το 
παιδί αισθάνεται έτοιμο να εγκαταλείψει την εικόνα του 
Άη Βασίλη και να την αντικαταστήσει με άλλες, πιο ρεα-
λιστικές. Το αν είναι έτοιμο, θα το καταλάβουμε από τις 
ερωτήσεις που θα μας κάνει, αλλά και από τη δυσπιστία 
του στις απαντήσεις μας. Καλό είναι, πάντως, όταν το μά-
θει να του εξηγήσουμε ότι η εικόνα του Αγίου αντιπροσω-
πεύει κάποιες αξίες, στις οποίες μπορούμε να μείνουμε 
συνεπείς και με άλλους τρόπους.

#be_a_santa_believer 21
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«Η γεύση είναι
ταυτότητα κι ανάμνηση 

συγχρόνως»

Σ Ε Λ Έ Κ Ο ΣΑ Ν Τ Ώ Ν Η Σ

23

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤON ΘΕΌΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΊΟΥ

Η καραντίνα και τα περιοριστικά μέτρα μπορούν να αποτελέσουν μία καλή 
αφορμή για “restart”. Αυτό σκέφτηκε και ο Αντώνης Σελέκος, Chef Pâtissier 
στο “Funky Gourmet”, ο οποίος βρήκε ένα... γευστικότατο τρόπο για να 
αναπληρώσει όλη αυτή την ενέργεια και τη δημιουργικότητα που ζούσε στις 
κουζίνες στην προ πανδημίας περίοδο. Λίγη φαντασία, λίγη βοήθεια από 
τα social media και πολλή αγάπη γι’ αυτό που κάνεις, είναι αρκετά για να... 
γλυκάνουν τις καρδιές των ανθρώπων, σε μια ιδιαίτερα δύσκολη περίοδο. 
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_Γιατί ζαχαροπλαστική και όχι μαγειρική;
Από τύχη, νομίζω. Εάν δεν γινόμουν ζαχαροπλάστης, σίγου-
ρα θα γινόμουν μάγειρας. Αγαπάω και τα δύο εξίσου, αλλά 
λίγο παραπάνω το γλυκό, γιατί χρειάζεται περισσότερη τυπι-
κότητα και ακρίβεια.

_Πόσο εύκολο είναι να συνδυαστεί η φαντασία που 
βλέπουμε στα γλυκά που δημιουργείς, με την ακρίβεια 
που απαιτεί η ζαχαροπλαστική;
Η φαντασία είναι η αρχή της δημιουργίας, που εκεί δεν υπάρ-
χουν κανόνες. 
Η ιδέα, όμως, για να γίνει πραγματικότητα, απαιτεί μία με-
θοδικότητα, μία οργάνωση – και εκεί κάπου μπαίνει η λέξη 
“στόχος”. Αν δεν προσπαθήσουμε να πετύχουμε, λοιπόν, 
αυτούς τους στόχους, θα μείνουμε απλώς με μία ακόμα ιδέα. 
Είναι σαν τον ενθουσιασμό και την ουσία.

_Είναι πιο δύσκολο να φτιάξεις ένα εντυπωσιακό γλυ-
κό ή ένα νόστιμο γλυκό;
Η γεύση έχει ουσία. Είναι ταυτότητα κι ανάμνηση συγχρόνως. 
Το δύσκολο, λοιπόν, είναι να δημιουργήσουμε αναμνήσεις 
με αυτό που κάνουμε. Όλοι μας είμαστε διαφορετικοί. Αν 
βγάλουμε στο πιάτο την προσωπικότητά μας, ίσως κάτι να 
μείνει σε αυτόν που θα το δοκιμάσει. 
Οι μεγάλοι καλλιτέχνες έμειναν στην ιστορία, γιατί είχαν κάτι 
να μας πουν μέσα από την προσωπικότητα και το έργο τους, 
και όχι γιατί έκαναν επίδειξη των τεχνικών τους.

_Πόσο άλλαξε τα δεδομένα τόσο για τον κλάδο σου, 
όσο και για σένα προσωπικά, η πανδημία που βιώνουμε 
τους τελευταίους μήνες;
Δυστυχώς, είναι μία κακή περίοδος για τον κλάδο μας. Σίγου-
ρα, όμως, υπάρχουν και καλά στοιχεία. 
Το ντελίβερι, ας πούμε, αναβαθμίστηκε θέλοντας και μη, μιας 
και μπήκαν σ’ αυτόν τον χάρτη εστιατόρια που είχαν ως γνώ-
μονα την ποιότητα και τη νοστιμιά ταυτόχρονα. Αυτή η επο-
χή μάς είπε, δηλαδή, πως το ντελίβερι δεν είναι μόνο για τις 
πιτσαρίες και τα σουβλατζίδικα. Έτσι, υπάρχει ανταγωνισμός, 
και αυτό φέρνει την εξέλιξη. 
Από την άλλη μεριά, εγώ πάτησα το “play” από την εποχή 
της εφηβείας που είχα αφήσει τον εαυτό μου. Όλος αυτός 
ο χρόνος και η ενέργεια που δίνουμε στις κουζίνες μας από 
κάπου λείπει, κι αυτό το “κάτι” είμαστε εμείς.

_Εσύ, ωστόσο, βρήκες μία εναλλακτική λύση εν καιρώ 
κρίσης, αξιοποιώντας απλά τα social media. Πώς σκέ-
φτηκες την ιδέα και ποια ακριβώς είναι αυτή;

Η συνήθεια είναι ο εχθρός της εξέλιξης και η καραντίνα ευ-
καιρία για δημιουργία. Η ιδέα, λοιπόν, ξεκινάει κάπου ανάμε-
σα στις κουβέντες και στα γέλια που κάναμε τον Αύγουστο, 
πίνοντας τσίπουρα στο καφενείο του «Μουγγού», κάτι απο-
γεύματα στην Αστυπάλαια, στον τόπο καταγωγής μου. 
Κάπου εκεί σκεφτήκαμε πόσο ωραία θα ήταν να κάναμε ένα 
Panettone! Ένα “πλούσιο”, αφράτο Panettone. Χωρίς συντη-
ρητικά και πλαστικές συσκευασίες, με αληθινά σιγομαγειρε-
μένα (confit) πορτοκάλια και λεμόνια που κρατάνε τη φρε-
σκάδα τους, αξιοποιώντας έτσι όλη την αληθινή γεύση που 
καταπίνει η ζάχαρη των τυποποιημένων του εμπορίου.
Κι αυτό που για μένα έχει μεγάλη σημασία είναι ο τρόπος 
παράδοσης. Προσπαθώ, όσο γίνεται, να τα παραδίδω ο 
ίδιος στον καθένα ξεχωριστά. Θέλω να δω και να πω δυο 
κουβέντες με τον άνθρωπο που με εμπιστεύτηκε και ζήτη-
σε από εμένα το Panettone του, χωρίς να με ξέρει καν. Και, 
εν συνεχεία, να μου πει την άποψή του, όταν το δοκιμάσει.                     
Η ανταλλαγή απόψεων είναι κάτι που έμαθα, και μόνο καλό 
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έχει να προσφέρει. Είναι αυτό που λένε: «Πρέπει να μάθουμε 
να ακούμε». 
Είναι φιλοξενία, ας πούμε, το να φτιάξει και να παραδώσει 
ο ίδιος ο δημιουργός αυτό που κάνει∙ βγάζει μια φροντίδα. 
Τα social media είναι απλά ένα μέσο για να υλοποιηθεί αυτό 
που φανταστήκαμε. Να πω, κάπου εδώ, ένα “ευχαριστώ” 
στον καλό φίλο μου Δημήτρη Κουτσολιούτσο, μιας και ήταν 
η κινητήρια δύναμη για όλο αυτό.

_Το βασικό κίνητρο είναι να συνεχίσεις να κάνεις αυτό 
που αγαπάς ή οικονομικοί λόγοι; 
Για να επιβιώσω, θα μπορούσα να κάνω πολλά πράγματα, χω-
ρίς να σκέφτομαι το prestige. Κρατάω την ουσία και προχω-
ράω. Αυτό που κάνω με κουράζει, με κάνει να ξοδεύω πολύ 
προσωπικό χρόνο, με αγχώνει πολλές φορές, αλλά στο τέλος 
με γεμίζει.

_Είναι κάτι προσωρινό ή σκέφτεσαι να το συνεχίσεις 
και, ενδεχομένως, να το επεκτείνεις; 
Θα συνεχίσω και θα εξελίσσω αυτή την ιδέα όσο νιώθω ότι 
κάτι κάνω καλά, κι αυτό θα το δείξει ο χρόνος. Ποτέ δεν 
ξέρεις πού μπορεί να οδηγήσει.
Εξάλλου, τι νόημα έχει να προβλέπουμε το μέλλον; Καλύτερα 
ας απολαύσουμε το παρόν!

_Μπαίνουμε στην εορταστική περίοδο, που μπορεί 
μεν να είναι διαφορετική, ωστόσο δεν αλλάζει το γεγο-
νός ότι είναι η περίοδος των γλυκών. Ποια είναι τα αγα-
πημένα σου γλυκά των Χριστουγέννων; 
Τα μελομακάρονα και οι δίπλες! Όχι, στο σπίτι δεν υπήρχε 
πάντα μέλι απ’ την Αστυπαλιά. Τώρα έχει, όμως, και το αξι-
οποιώ όσο γίνεται, ειδικά αυτές τις μέρες. Μελομακάρονα, 
λοιπόν, και δίπλες με αστυπαλίτικο μέλι!

_Βλέποντας κανείς τις δικές σου δημιουργίες, θεωρεί 
αδύνατον να τις κάνει μόνος του, στην κουζίνα του σπι-
τιού του. Υπάρχει κάποια εύκολη και γρήγορη συνταγή 
να μας δώσεις, για ένα νόστιμο γλυκό που μπορούν να 
το φτιάξουν όλοι; 
Ναι, φυσικά! Άλλωστε, όλοι μπορούν να φτιάξουν γλυκά, αρ-
κεί να το θέλουν. Μια εύκολη συνταγή, που είναι ό,τι πρέπει 
για αυτές τις μέρες, είναι οι σοκολατένιες τρούφες με κονιάκ.

Instagram: Antonis_Selekos

Χριστουγεννιάτικες σοκολατένιες 
τρούφες με κονιάκ 
▲ Υλικά
• �500 γρ. σοκολάτα κουβερτούρα 50%-55%                                

(προτείνεται και η σοκολάτα 70%)
• 200 γρ. κρέμα γάλακτος, 35% λιπαρά
• 40 γρ. κονιάκ

▲ Υλικά για την επικάλυψη
• 300 γρ. σοκολάτα 50%-55% 
• 200 γρ. κακάο

▲ Εκτέλεση
Λιώνουμε τη σοκολάτα σε φούρνο μικροκυμάτων ή σε 
μπεν μαρί. Ζεσταίνουμε την κρέμα γάλακτος και την 
αφαιρούμε από την εστία λίγο πριν να βράσει. 
Ρίχνουμε την καυτή κρέμα γάλακτος επάνω στη λιωμένη 
σοκολάτα, σε τρία στάδια, ανακατεύοντας γρήγορα με 
μία σπάτουλα-μαρίζ και, έτσι, θα έχουμε στο τέλος μία 
πολύ καλή υφή. 
Εάν έχουμε μπλέντερ χειρός, όταν έχουμε ρίξει όλη 
την κρέμα γάλακτος, ανακατεύουμε και μ’ αυτό για μία 
τέλεια υφή. 
Αδειάζουμε το μίγμα σε ένα μπολ και, χωρίς να το σκε-
πάσουμε με κάτι, το αφήνουμε στο ψυγείο να κρυώσει 
πολύ καλά για 10 ώρες ή, καλύτερα, για ένα βράδυ. 
Πλάθουμε σε μικρά μπαλάκια και τα βάζουμε σε ένα τα-
ψάκι με λαδόκολλα στην κατάψυξη, μέχρι να λιώσουμε 
τη σοκολάτα. Και βάζουμε το κακάο σε ένα μπολ. 
Όταν η σοκολάτα έχει λιώσει, βουτάμε κάθε μία τρού-
φα στη σοκολάτα και, κατευθείαν μετά, τη ρίχνουμε 
μέσα στο κακάο. 
Μεταφέρουμε τις τρούφες σε ένα σκεύος και τις διατη-
ρούμε στο ψυγείο για 15 μέρες.
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Βεβαίως, αναρωτιέται κανείς αν οι πιο αυστηρές ποινές θα έχουν 
κάποιο αποτέλεσμα στην πράξη. Προφανώς, το γεγονός ότι η 
πολιτεία σκύβει πάνω από το θέμα, μόνο καλό μπορεί να είναι. 
Αλλά τα δεδομένα λένε ότι πρέπει να κρατάμε μικρό καλάθι. 
Γιατί όσο αυστηροί κι αν είναι οι νόμοι, τι να τους κάνεις αν 
δεν εφαρμόζονται; Γιατί, δυστυχώς, οι πολίτες δεν έχουν τη 
διάθεση να καταγγέλλουν πάντα τα περιστατικά κακοποίησης 

ζώων. Θες γιατί δεν θέλουν να μπλεχτούν, θες γιατί φοβούνται, θες γιατί αδιαφο-
ρούν ή δεν θεωρούν ότι αξίζει τον κόπο, πολλές φορές δεν σηκώνουν το τηλέφωνο 
να κάνουν την καταγγελία. 

27

Πόσο ΦΙΛΌΖΩΟΙ
είμαστε στ’ αλήθεια;

Να ξεκινήσω απ’ τα καλά ή απ’ τα κακά νέα; Ας ξεκινήσω απ’ τα 
κακά. Από το γεγονός ότι η Ελλάδα, τα τελευταία χρόνια, έχει κα-
ταφέρει μια θλιβερή νίκη: να βρίσκεται μεταξύ των χωρών με τα 
υψηλότερα ποσοστά κακοποίησης ζώων. Τα καλά νέα είναι ότι η 
νομοθεσία που προβλέπει αυστηρότερες ποινές για όσους κακο-
ποιούν ζώα, έχει βελτιωθεί. Πρόσφατα, μάλιστα, υπήρξε και εισή-
γηση περαιτέρω αυστηροποίησής της, με αφορμή σχετικά περι-
στατικά που δημοσιοποιήθηκαν και προκάλεσαν κατακραυγή. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Για να είμαστε δίκαιοι, βέβαια, το σηκώνουν όλο και περισ-
σότεροι. Κι αυτό σίγουρα είναι σημαντικό. Και πάλι, όμως, 
το πράγμα χάσκει. Γιατί, παρά την αύξηση των καταγγελιών, 
δεν γίνονται οι αντίστοιχες συλλήψεις. Στην ουσία, ελάχι-
στοι είναι οι παραβάτες που οδηγούνται στη δικαιοσύνη, 
όπως ανέφερε και ο Βαγγέλης Δρίβας, αστυνομικός, κλινι-
κός ψυχολόγος - ψυχοθεραπευτής, κατά τη διάρκεια εκδή-
λωσης που διοργάνωσε το Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος: «Στο 
πρώτο εξάμηνο του 2019 έγιναν 1.799 καταγγελίες, εκ 
των οποίων μόλις 117 άτομα συνελήφθησαν». 

Ακόμα ένα σημαντικό βήμα προς τα μπρος είναι και η ευ-
αισθητοποίηση των αστυνομικών αρχών. Παλαότερα, η 
καταγγελία που αφορούσε σε ζώα αντιμετωπιζόταν, στην 
καλύτερη περίπτωση, διεκπεραιωτικά. Όχι πια. Τώρα, οι 
αστυνομικές αρχές της χώρας έχουν αντιληφθεί τη σπουδαι-
ότητα του ρόλου τους απέναντι σ’ αυτά τα αθώα πλάσματα. 
Σ’ αυτό συνέβαλε και το εγχειρίδιο «Το νομικό status των 
ζώων στην ελληνική έννομη τάξη», που συνέταξε ο υποδι-
ευθυντής της Διεύθυνσης Αστυνομίας Ηρακλείου Κρήτης, 
κ. Νίκος Χρυσάκης. Πρόκειται για έναν οδηγό για αστυνο-
μικούς, ο οποίος βοήθησε να βελτιωθούν οι θεωρητικές και 
πρακτικές γνώσεις τους σχετικά με το έγκλημα, ενώ αποσα-
φήνισε και κάποια “θολά” σημεία στη νομοθεσία. 

Σαφώς έχουμε προχωρήσει μπροστά, θα ήταν άδικο να 
μην το παραδεχτούμε. Αλλά υπάρχουν ακόμα προβλημα-
τικά σημεία. Τα οποία βλέπουμε καθημερινά και τα οποία 
αποδεικνύουν ότι απέχουμε από το να έχουμε μια σωστή 
αντιμετώπιση προς τα ζώα. 
Κατ’ αρχάς, το μεγαλύτερο ποσοστό των πολιτών καταλα-
βαίνει μόνο τα τρανταχτά περιστατικά κακοποίησης. Πρέπει 
να γίνει κάτι φρικτό για να πάρει μπρος ο συνειδησιακός 
μηχανισμός που θα οδηγήσει στην καταγγελία και την κατα-
κραυγή – αν πάρει ποτέ μπρος, δηλαδή. 
Υπάρχουν, όμως, και πολλές μορφές κακοποίησης ζώων, 
αρκετές εκ των οποίων περνούν απαρατήρητες, ακόμα κι 
από ανθρώπους που δηλώνουν φιλόζωοι. Πόσα κατοικίδια 
ζώα, αλήθεια, ζουν μια αξιοπρεπή ζωή; Πόσοι ιδιοκτήτες 
σέβονται πραγματικά τα δικαιώματα των ζώων συντροφιάς; 
Και πόσοι συνάνθρωποί μας φτάνουν στο σημείο να καταγ-
γείλουν τον διπλανό τους που μπορεί να έχει μονίμως τον 
σκύλο του έξω, στο δύο-επί-τρία μπαλκόνι, μ’ ένα σπιτάκι 
κι ένα μπολ νερό; Κακοποίηση είναι και η ελλιπής φροντίδα 
και η παραμέληση, οι κακές συνθήκες στις οποίες κάποιοι 
υποχρεώνουν το κατοικίδιό τους να ζήσει.

Και δεν είναι μόνο τα κατοικίδια εκείνα που έχουν δικαί-
ωμα σε μια αξιοπρεπή ζωή. Είναι όλα τα ζώα, οικόσιτα και 
αδέσποτα. Ζώα σε κήπους, σε φάρμες, σε χωράφια, ακόμα 
και τα ζώα εκτροφής, τα οποία “εξοπλίζουν” την αλυσίδα 
διατροφής μας. Το ενδιαφέρον μας για το πώς ζουν, αλλά 

και το πώς πεθαίνουν αυτά τα ζώα, είναι σαφώς μικρότερο 
– σε κάποιες περιπτώσεις, ανύπαρκτο. Τα κοινωνικά δίκτυα 
το επιβεβαιώνουν. Βλέπεις προφίλ χρηστών, οι διαδικτυακοί 
τοίχοι των οποίων είναι γεμάτοι με αναρτήσεις για σκύλους 
και γάτες, άντε το πολύ-πολύ και για τα γαϊδουράκια της 
Σαντορίνης. Το ενδιαφέρον τους φτάνει ως εκεί. 
Το τι συμβαίνει, για παράδειγμα, σε ένα εκτροφείο χοίρων 
ή το πώς αντιμετωπίζονται τα οικόσιτα ζώα σε μια επαρχι-
ακή φάρμα, ούτε που θα το δεις πουθενά, έστω ως θέμα 
προβληματισμού. 
Ούτε θα δεις, ας πούμε, να κυκλοφορούν ιδιαιτέρως ειδή-
σεις για παράνομα κυνοκομεία, ή για δομές, όπου τα ζώα 
ζουν υπό άσχημες συνθήκες. Κι όμως, υπάρχουν αρκετά 
παραδείγματα που θα άξιζαν την προσοχή μας. Δεν βλέ-
πεις συχνά ενδιαφέρον για τα αδέσποτα, μια κριτική για τον 
τρόπο που τα αντιμετωπίζει συνολικά ο κρατικός μηχανι-
σμός. Από την άλλη, δεν υπάρχει και μια συντονισμένη προ-
σπάθεια καλλιέργειας της αίσθησης του σεβασμού προς τα 
ζώα στους πολίτες. Γιατί, ας πούμε, να μην γίνεται αυτό στο 
σχολείο; Θα ήταν μια ωραία αρχή, που σίγουρα θα έθετε 
κάποιες βάσεις για μια πιο υγιή σχέση μεταξύ ανθρώπων και 
υπόλοιπων ζώων.

Το πόσο επιφανειακή είναι η σχέση μας με τα ζώα, το εί-
δαμε και στην καραντίνα. Ο εγκλεισμός λόγω πανδημίας 
δημιούργησε ένα αυξημένο ενδιαφέρον για την απόκτηση 
σκύλου. Φιλοζωική της Θεσσαλονίκης ανέφερε, προ ολί-
γων ημερών, ότι τα τηλεφωνήματα που δέχτηκε για υιοθε-
σία σκύλων κατά την καραντίνα ήταν τόσα, όσα δεν είχε 
δεχτεί όλο τον χρόνο! Προσέξτε: όχι γάτας, παπαγάλου, 
κουνελιού ή δεν ξέρω κι εγώ τι άλλου ζώου. Σκύλου. Τον 
οποίο, μάλιστα, ζητούσαν να υιοθετήσουν με γρήγορες δι-
αδικασίες. Δεν θέλει πολύ για να καταλάβεις το επιπόλαιο 
του πράγματος. Θέλουν σκύλο για να έχουν μια δικαιολογία 
για μετακίνηση. 
Τι θα γίνει αυτό το ζώο μετά τον υποχρεωτικό εγκλεισμό; 
Το πιθανότερο είναι ότι, μόλις ο ιδιοκτήτης του επιστρέψει 
στην κανονικότητα, θα τελειώσει η κανονικότητα για το ζώο. 
Γιατί, όταν το έχεις υιοθετήσει ανεύθυνα, πόσο πιθανό είναι 
να το αντιμετωπίσεις υπεύθυνα μετά;
Από την ανευθυνότητα των ανθρώπων έσωσε τους σκύ-
λους η Φιλοζωική της Θεσσαλονίκης, η οποία αρνήθηκε να 
προχωρήσει με βιαστικές διαδικασίες. Ευτυχώς, μέσα στο 
θολό τοπίο, υπάρχουν και κάποιοι που βαδίζουν στον σω-
στό δρόμο. Μπορεί να είναι οργανώσεις, μπορεί να είναι 
δήμοι, μπορεί και ιδιώτες που, με προσωπικό κόστος, περι-
θάλπουν, σώζουν, δίνουν σε ζώα μια ευκαιρία να έχουν μια 
φυσιολογική, καλή ζωή. Και, βέβαια, είναι και μια όλο και με-
γαλύτερη μερίδα ανθρώπων, που αντιμετωπίζει με σεβασμό 
τα ζώα συντροφιάς, και γενικώς τα ζώα. Κι αυτό, ίσως, είναι 
το σημαντικότερο απ’ όλα.

#be_animal_loving
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_Αν σου ζητούσα να μας συστηθείς μέσα από πέντε 
σημαντικούς σταθμούς της ζωής σου, ποιοι θα ήταν αυ-
τοί;
Κατ’ αρχάς, πέραν των σπουδών μου σε μια χώρα πλούσιας 
πολιτιστικής κληρονομιάς, όπως η Ιταλία, οι πέντε σταθμοί 
στη ζωή μου που με σημάδεψαν σε ανθρώπινο και καλλιτε-
χνικό επίπεδο, ήταν: Αναμφίβολα το 2007, η πρακτική μου 
άσκηση στο Βατικανό, ως συντηρητής έργων Τέχνης και αρ-
χαιοτήτων. Σημαντικός σταθμός ήταν, επίσης, όταν επέστρε-
ψα το 2009 στην Ελλάδα, η θέση μου ως συντηρητής έργων 
Τέχνης και αρχαιοτήτων στην επιστημονική ομάδα ανάδειξης 
και ενοποίησης του αρχαιολογικού χώρου της Μπρεξίζας 
Μαραθώνα, του Ιερού των Αιγυπτίων Θεών.
Στη συνέχεια, ήρθε η πρόσκληση για συμμετοχή στο «Μικρό 
Παρίσι των Αθηνών» το 2016, σημείο καθοριστικό στην πο-
ρεία μου. Πολύ σημαντικός σταθμός στην πορεία μου ήταν 
η υλοποίηση της πρώτης μου ατομικής έκθεσης, με τίτλο 
«Κρανίου τόπος», στο ξενοδοχείο Μπάγκειον στην Αθήνα. 
Τέλος, σπουδαία στιγμή ήταν και η συνεργασία μου με γκα-
λερί στο Μιλάνο, η οποία αναμένεται να ολοκληρωθεί μετά τη 
λήξη της πανδημίας.

_Ας μάθουμε κάτι παραπάνω από τους εν λόγω σταθ-
μούς. Η πρακτική άσκηση στο Βατικανό τι σου άφησε 
ως εμπειρία; 

Το Βατικανό ήταν όνειρο ζωής, πριν ακόμα φύγω για σπου-
δές στην Ιταλία! Από μικρός χανόμουν στον υπέροχο διά-
κοσμο της Cappella Sistina, μέσω εικόνων που έβλεπα από 
βιβλία. Θυμάμαι την πρώτη φορά που πήγα στο Βατικανό, 
στο πλαίσιο της πρακτικής μου άσκησης, ότι ήδη από τα προ-
πύλαια του Αγίου Πέτρου, ένιωσα ένα δέος σεβασμού και 
αναγνώρισης του μεγαλείου μιας υπέρτερης δύναμης. Εκεί το 
“θείο” συναντά την Tέχνη και αντίστροφα! Η εμπειρία ήταν 
σαφέστατα δυνατή σε όλα τα επίπεδα. 
Τέλος, η διαδικασία συντήρησης έργων τόσο μεγάλης πνευ-
ματικής και καλλιτεχνικής αξίας μεγάλων δημιουργών, όπως 
ο Μιχαήλ Άγγελος, δίνουν μεγάλη αυτοπεποίθηση και γνώση, 
ώστε να ανοίξει ο δρόμος της επαγγελματικής σου σταδιο-
δρομίας.

_Το τελευταίο διάστημα εκφράζεσαι μέσα από την 
ομάδα του «Μικρού Παρισιού»; Ποια η φιλοσοφία αυ-
τής της ομάδας;
Για εμένα είναι μεγάλη τιμή η εμπιστοσύνη της ομάδας του 
«Μικρού Παρισιού», με εμπνευστή τον Μάριο Στρόφαλη και 
καλλιτεχνική επιμελήτρια τη Λία Κουτελιέρη, γιατί με βοηθά 
να εκφράζομαι κάθε φορά πάνω σε θέματα που αφορούν 
στην κοινωνία μας, όπως η σύγχρονη θέση της γυναίκας, η 
σχέση τέχνης και περιβάλλοντος, ο ρατσισμός κ.λπ. 
Στο φεστιβάλ συμμετέχουν πάνω από 500 καλλιτέχνες από 

Γιώργος Μπούνιας
«Η Τέχνη παραμένει 

ζωντανή και εμπνέεται
από την τωρινή δυσκολία»

Το έργο του «Το φιλί», το οποίο φιλοξένησε και το CNN, είναι αυτό που τον συγκινεί 
περισσότερο αυτή την περίοδο. Γιατί; Γιατί οι συνθήκες μάς θυμίζουν «την αξία που έχει 
να μπορούμε χωρίς περιορισμούς, χωρίς μάσκες και αντισηπτικά, να ξαναδώσουμε με τους 
ανθρώπους μας ένα μεγάλο φιλί!». Ο Γιώργος Μπούνιας είναι ένας εικαστικός καλλιτέχνης 
που εμπνέεται από το παρελθόν, επηρεάζεται από τα μηνύματα του παρόντος και αγαπά να 
δίνει δεύτερες ευκαιρίες μέσα από την Tέχνη του...

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤON ΘΕΌΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΊΟΥ
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την Ελλάδα και το εξωτερικό. Ουσιαστικά, μιλάμε για ένα 
“πολυφεστιβάλ”, το οποίο προωθεί και τον εθελοντισμό, 
πέρα από τον πολιτισμό και την Τέχνη.

_Πάμε λίγο σε αυτή την ιδιαίτερη ατομική έκθεση, με 
έργα ζωγραφικής πάνω σε κρανία. Τι σε οδήγησε, τι σε 
ενέπνευσε και επέλεξες τον συγκεκριμένο τρόπο δημι-
ουργίας και έκφρασης; 
Η πρώτη μου επαφή με κρανία έγινε πριν χρόνια, σε επί-
σκεψή μου σε έκθεση στο εξωτερικό. Μετά από καιρό, ένας 
φίλος μού παρέδωσε ένα βοοειδές κρανίο που βρήκε πετα-
μένο στη φύση, για να το συντηρήσω. Τότε έπιασα τον εαυτό 
μου να “φλερτάρει” καλλιτεχνικά και, έτσι, μου γεννήθηκε η 
ιδέα να εφαρμόσω την τέχνη που έκανα πάνω σε καμβάδες, 
πάνω στη λευκή επιφάνεια του κρανίου. 
Το 2012, λοιπόν, ξεκίνησα να συλλέγω κρανία κερατοφόρων 
ζώων, κυρίως βοοειδών, από τη φύση. Μέσα από την καλ-
λιτεχνική μου ματιά, τα κρανία ζουν δεύτερη ζωή ως έργα 
Τέχνης, φιλοτεχνημένα με πολύτιμους λίθους, χρώματα και 
σχέδια. Το κρανίο λειτουργεί ως φυσικό γλυπτό, πάνω στο 
οποίο εφαρμόζω την τέχνη μου.

_Συνήθως οι καλλιτέχνες, παρόλο που απευθύνονται 
στο κοινό, είναι μοναχικοί άνθρωποι. Αυτό έχει να κάνει 
καθαρά με τις συνθήκες εργασίας, την έμπνευση και την 

συγκέντρωση που απαιτείται ή πιστεύεις ότι υπάρχουν 
κι άλλοι λόγοι;
Θα έλεγα ότι επικρατεί εσφαλμένη αντίληψη γύρω από το 
θέμα! Οι καλλιτέχνες είναι κανονικοί άνθρωποι, με καθημε-
ρινές συνήθειες. 
Παρ’ όλα αυτά, για εμένα η στιγμή της δημιουργίας των έρ-
γων μου είναι σίγουρα «μοναχική στιγμή», γιατί εκείνη τη 
στιγμή έχω χρέος στην Τέχνη που υπηρετώ να αποτυπώσω 
με εύγλωττο τρόπο τα ερεθίσματα και τα συναισθήματα που 
με ενέπνευσαν! Αυτή η διαδικασία είναι μια μαγική στιγμή, 
γιατί δύσκολα διακρίνεις τα όρια μεταξύ του “δούναι” και 
του “λαβείν”. 
Όσο καταθέτεις την ψυχή σου στο έργο, τόσο γεμάτος 
νιώθεις. Χαρίζοντας, έτσι, στον εαυτό σου την ιδανικότερη 
μορφή ψυχοθεραπείας. Ακόμα και όταν η ολοκλήρωση μιας 
δουλειάς σου μπορεί να σε οδηγήσει σε αφόρητη ψυχική 
ένταση, πόνο ή δάκρυα. Γιατί, στο τέλος, όλο αυτό αποτελεί 
τεράστια λύτρωση για τον καλλιτέχνη. 

_Η πανδημία έφερε επιπλέον περιορισμούς στις κοι-
νωνικές επαφές, μεγαλύτερη απομόνωση. Αυτό πώς αλ-
λάζει τον προσανατολισμό της δικής σου δημιουργικής 
διάθεσης;
Η πανδημία χτυπάει πολλά μέτωπα. Έχει επηρεάσει την αν-
θρωπότητα με αδιανόητες συνέπειες. Ενώ πλήγμα για τους 
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καλλιτέχνες έχει αποτελέσει και η οικονομική ασφυξία, στην 
οποία έχουμε οδηγηθεί τους τελευταίους μήνες. Εκθέσεις 
ακυρώνονται, εκδηλώσεις ματαιώνονται – και όλα αυτά επ’ 
αόριστον. Από μόνη της, η κατάσταση συρρικνώνει όποια 
διάθεση θα είχαμε να εργαστούμε και να δημιουργήσουμε. 
Η Τέχνη, όμως, επιβίωσε στους αιώνες, υπερνικώντας κάθε 
δυσκολία. Γιατί όσοι έχουμε την τιμή να την υπηρετούμε, 
εμπνεόμαστε από τη διάθεση να παραμείνουμε πιστοί απέ-
ναντί της. Κι έτσι, η δημιουργικότητα παραμένει ζωντανή και 
προσανατολίζεται σε νέες κατευθύνσεις, εμπνευσμένες από 
την τωρινή δυσκολία μεν, αλλά όχι την αξεπέραστη πραγμα-
τικότητα. 

_Ποιες άλλες συνέπειες έχει αυτή η κρίση που περ-
νάμε σε σένα προσωπικά και στον κλάδο της Τέχνης 
ειδικότερα;
Η κρίση έχει επηρεάσει και εμένα σε πολλά επίπεδα – συναι-
σθηματικά, ψυχολογικά, οικονομικά. Ο κλάδος μας βάλλεται 
υπέρμετρα, καθώς για τους περισσότερους η Τέχνη αποτελεί 
το μοναδικό μέσο επιβίωσης, το οποίο τώρα έχει αφανιστεί. 
Για τον λόγο αυτόν, είναι αναγκαία η στήριξη των καλλιτεχνών 
με οποιονδήποτε τρόπο και κατά προτεραιότητα.

_Υπάρχει κάποιο έργο σου που ξεχωρίζεις περισσό-
τερο από τα άλλα; Που σε κάνει να νιώθεις υπερήφανος;

Υπάρχουν διάφορα έργα μου που θα ξεχώριζα και είμαι υπε-
ρήφανος για όλα! Αυτήν την περίοδο, όμως, προέχει στη συ-
νείδηση και στο συναίσθημά μου το έργο μου με τίτλο «Το 
φιλί» (ζωγραφική σε καμβά). Αυτό το έργο είχα την τιμή να 
το φιλοξενήσει το CNN! 
Με συγκινεί ιδιαίτερα κάθε φορά που το αντικρίζω, καθώς 
πλέον έχουμε διαπιστώσει περισσότερο από ποτέ την αξία 
που έχει να μπορούμε, χωρίς περιορισμούς, χωρίς μάσκες 
και αντισηπτικά, να ξαναδώσουμε με τους ανθρώπους μας 
ένα μεγάλο φιλί! 

_Τι άλλο να αναμένουμε από σένα στο προσεχές μέλ-
λον, κορονοϊού επιτρέποντος πάντα;
Είμαι βέβαιος ότι ο κορονοϊός δεν θα κρατήσει για πάντα, και 
η Τέχνη, όπως άλλωστε και η ζωή, θα συνεχιστεί. 
Αυτό το διάστημα ετοιμάζω τη δεύτερη ατομική μου έκθε-
ση, μετά την επιτυχία της πρώτης έκθεσής μου, «Κρανίου 
τόπος». Αυτή η νέα έκθεση προσανατολίζεται σε αντίθεση, 
αλλά και σε φυσική εξέλιξή της. Η οποία, βλέπετε, ήταν και 
προφητική, όπως αποδείχτηκε. Μετά την «Κρανίου τόπος», 
γιατί να μην ακολουθήσει η αναγέννηση, ακόμα και μετά τα 
ερείπια και τις στάχτες...; 

➥  Μπορείτε να βρείτε τον Γιώργο Μπούνια στο Instagram 
https://instagram.com/giorgio_bounias
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Μαθήματα ομορφιάς που πήραμε στην καραντίνα 

Χωρίς να το καταλάβουμε, η παραμονή μας στο σπίτι έφερε τα πάνω κάτω στην περιποίησή 
μας, ξεκλειδώνοντας όμως έναν πιο φυσικό και λαμπερό εαυτό μας, ακόμη και αν αυτός περ-
νάει τις περισσότερες μέρες... με τις πιτζάμες. 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

LOCKDOWN BEAUTY
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Μετά από πολλές ώρες στο σπίτι, αναγκαστική τηλεργασία, 
κλεισμένα κέντρα ομορφιάς, μετακινήσεις ορισμένες με 
αριθμό και στροφή στις συνήθειές μας, αλλάξαμε τον τρό-
πο που σκεφτόμαστε, αλλά και που περιποιούμαστε τον 
εαυτό μας. Η καραντίνα μάς στέρησε πολλά από αυτά που 
μας αρέσουν και που έχουμε συνηθίσει, αλλά μας έδωσε 
και πολλά άλλα, τα περισσότερα από τα οποία τα αντιλαμ-

βανόμαστε στην πορεία. Ένα από αυτά είναι και μια σειρά με μαθήματα ομορφιάς και 
περιποίησης, που μπορεί μεν να μην είναι το σπουδαιότερο σε μια κατάσταση που έχει 
στον πυρήνα της την υγεία, αλλά γίνεται σημαντικό, αν σκεφτεί κανείς πόσο επηρεάζει 
την ψυχολογία μας. 

● Φυσικότητα, ανεπιτήδευτη όψη, χαλαρή εμφάνιση, ομορφιά απαλλαγμένη από 
πολλά περιττά. Ξαφνικά είδαμε μια άλλη εικόνα στον καθρέφτη μας, η οποία μας έβγα-
λε από μια φροντισμένη εμφάνιση που μας έκανε να νιώθουμε ασφαλείς, αλλά παράλ-
ληλα μας ξένοιασε. Δεν χρειαζόταν να κάνουμε μακιγιάζ βγαλμένο από βίντεο how-to, 
ούτε να έχουμε κάθε μέρα μαλλιά από διαφήμιση, αλλά αφήσαμε την πιο casual πλευρά 
μας να έρθει στην επιφάνεια. Και τι καταλάβαμε από αυτό; Ότι μπορούμε να νιώσουμε 
το ίδιο καλά με μια αλογοουρά, ένα κολάν και τα αθλητικά μας, ενώ μια κρέμα με χρώμα 
είναι αρκετή για να μας κάνει να νιώσουμε φρέσκες και λαμπερές στη βόλτα μας. 
Tip: Ας κρατήσουμε αυτή τη φυσική εικόνα και μετά, ακόμη και όταν οι περιστάσεις 
απαιτήσουν ξανά κάτι πιο glamorous. Δεν υπάρχει τίποτα πιο όμορφο από το απλό. 

● Αχ, αυτό το ντεμακιγιάζ. Πόσα έχουν γραφτεί, πόσα δεν έχουν τηρηθεί, πόσα δι-
δάξαμε και δεν πράξαμε. Λίγες γυναίκες τηρούν ευλαβικά και λεπτομερώς τη διαδικασία 
ντεμακιγιάζ – και έχουν πράγματι δίκιο, καθώς όλο και κάτι “ξεφεύγει”. Το lockdown 
είναι μια ιδανική ευκαιρία να δώσουμε χρόνο στο πρόσωπό μας να απαλλαγεί από τα 
περιττά που συσσωρεύονται στην επιδερμίδα μας, ακόμη και αν δεν έχουμε βαφτεί! Το 
σωστό ντεμακιγιάζ δεν χρειάζεται smokey eyes για να τηρηθεί, αλλά μπορεί να δράσει 
ακόμη και αν μέσα στη μέρα έχουμε εκτεθεί μόνο σε ρύπους και σκόνη στο σαλόνι 
του σπιτιού μας. Όσες τηρήσαμε το ντεμακιγιάζ με ευλάβεια στην καραντίνα, είδαμε 
το αποτέλεσμα στην επιδερμίδα μας: λάμψη, βελτιωμένη όψη, πιο ομοιόμορφη υφή και 
νεανικότητα. Αυτά δεν θέλουμε από το δέρμα μας; Αν η βάση για όλα αυτά ξεκινάει 
από αυτή τη βραδινή ρουτίνα, τότε κρίμα που δεν την κάναμε νωρίτερα όπως έπρεπε. 
Tip: Τώρα που είχαμε την ευκαιρία να “μελετήσουμε” την επιδερμίδα μας, μάθαμε και 
τις ανάγκες της καλύτερα. Προϊόντα που ταιριάζουν σε αυτές τις ανάγκες θα πρέπει να 
μπουν για τα καλά στη ρουτίνα μας. Και αν δεν είναι πολλά, ας είναι τουλάχιστον ένα και 
καλό. Και ας το χρησιμοποιούμε! 
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● Πόσο ανάγκη είχαν τα νύχια μας για “ξεκούραση”! 
Όσο καιρό μάς πήρε να τα συνηθίσουμε άβαφα, άλλο τόσο 
καιρό πήρε και σε εκείνα να αποτοξινωθούν από τα μικρά 
«μαρτύρια ομορφιάς», στα οποία τα υποβάλλουμε συνήθως. 
Ο σκοπός μας να τα βλέπουμε συνεχώς με ένα χρώμα που 
μας αρέσει (και, μάλιστα, αυτό να πρέπει να διαρκεί και πολ-
λές μέρες), τους προκαλεί αφυδάτωση και διαμαρτύρονται με 
ξεφλούδισμα, θαμπή όψη και σπασίματα. Η αποτοξίνωση της 
καραντίνας όχι μόνο μας έκανε να εκτιμήσουμε τη φυσική μας 
εικόνα, αλλά θα τα βρει πιο δυνατά και γερά στον επόμενο... 
γύρο καλλωπισμών. 
Tip: Ακόμη και με την επιστροφή στους ρυθμούς μας, καλό θα 
είναι να κρατήσουμε τα μικρά διαλείμματα. Ένα σκληρυντικό 
βερνίκι με θεραπευτικές ιδιότητες για τα νύχια θα συντροφεύ-
σει άψογα αυτή την προσπάθεια.  

● Η ίδια ξεκούραση που ισχύει για τα νύχια, ισχύει και για 
τα μαλλιά μας. Διαπιστώσαμε πως η καραντίνα μεταμόρφωσε 
την τρίχα μας. Η αποχή από το σίδερο ή το ψαλίδι των μαλλιών 
μάς φέρνει μπροστά σε μια όαση προστασίας, που μεταφρά-
ζεται σε μια εικόνα υγιών, λαμπερών και ξεκούραστων μαλλιών. 
Σε αυτό συμβάλλει και το διάλειμμα από τις συνεχείς βαφές 
που, αφ’ ενός, μας κάνει να εξοικειωνόμαστε με την εικόνα της 
ρίζας μας και, αφ’ ετέρου, μας κρατάει μακριά από χρωστικές 
και οξυζενέ που τόσο βλάπτουν την τρίχα. Ξαφνικά, τα μαλλιά 
μας “κάθονται” καλύτερα, έχουν “ζωή” και τα απολαμβάνου-
με, ακόμη και αν τις περισσότερες μέρες τα πιάνουμε σε έναν 
ατημέλητο κότσο. 
Tip: Ένα προϊόν θεραπείας για τα μαλλιά είναι ιδανική επιλογή 
για να απλώνουμε μερικές σταγόνες πριν φύγουμε, είτε έχου-
με φτιάξει τα μαλλιά μας, είτε τα έχουμε αφήσει στο φυσικό 
τους. Σε κάθε περίπτωση, θα το έχουν ανάγκη. 

● Μάσκα. Μια τόσο συνηθισμένη λέξη σ’ αυτή την πανδη-
μία. Για να τη δούμε όμως και λίγο διαφορετικά, δεν εννοούμε 
μόνο το προστατευτικό ύφασμα που έχει γίνει ένα με την κα-
θημερινότητά μας, αλλά και τη μάσκα ομορφιάς που επιτέλους 
προλάβαμε να κάνουμε! Οι δικαιολογίες «δεν έχω χρόνο για 
μάσκα μαλλιών» ή «ποιος κάνει μάσκα προσώπου; Αυτό θέλει 
ώρα, κι εγώ το βράδυ πέφτω ξερή για ύπνο», αντικαταστάθη-
καν με εικόνες περιποίησης, όπως εκείνη στο μπάνιο, να τρα-
γουδάμε, έχοντας τηρήσει το δεκάλεπτο εφαρμογής στην τρί-
χα μας, ή στον καναπέ, βλέποντας μια σειρά με το πρόσωπο 
καλυμμένο από άργιλο. Αυτή η αλλαγή συνηθειών μάς έδωσε 
ένα πολύτιμο μάθημα: μπορούμε να βρούμε πέντε λεπτά για 
την επιδερμίδα και τα μαλλιά μας, βλέποντάς τα να αλλάζουν 
προς το καλύτερο. Μακροπρόθεσμα, αυτό θα μας γλιτώσει 
χρόνο από θεραπείες και επισκέψεις σε ειδικούς, προκειμέ-
νου να σώσουμε την κατάσταση. Είναι τόσο απλό και τόσο πο-
λύτιμο, που αξίζει τον λίγο χρόνο και τον ελάχιστο κόπο μας. 
Tip: Ας κρατήσουμε τη συνήθεια της μάσκας, αν γίνεται και για 
πάντα! Αν ο χρόνος γίνει πάλι η αιτία που δεν είμαστε συνε-
πείς, τότε μια overnight μάσκα και για τα μαλλιά, και για το πρό-
σωπο, θα μας αναγκάσει να σταματήσουμε τις δικαιολογίες.

#be_beautiful

Clinique, Moisture Surge 
Overnight Mask, κρεμώδης μάσκα 
νυκτός που προσφέρει θρέψη κατά 
τη διάρκεια της νύχτας, για ενίσχυση 
της ασπίδας της επιδερμίδας. 

Aveda, Botanical repair™ 
strengthening leave-in treatment 
25ml, θεραπεία που επανορθώνει 
άμεσα και δημιουργεί νέους δεσμούς 
στην τρίχα εκ των έσω, δυναμώνο-
ντας τα μαλλιά.

Bumble & Bumble, While You 
Sleep Overnight Damage Repair 
Masque, μάσκα που τρέφει και 
αναδομεί τα κατεστραμμένα μαλλιά 
κατά τη διάρκεια της νύχτας. 

Erre Due, 7 in 1 Elixir, θεραπεία και 
βάση για υγιή νύχια, εμπλουτισμένη 
με ενεργά συστατικά  για 
ενδυνάμωση. 

Vichy, Purete Thermale 
Waterproof Eye Make-up 
Remover, ντεμακιγιάζ ματιών που 
φροντίζει τα ευαίσθητα μάτια και 
αφαιρεί το αδιάβροχο μακιγιάζ, με 
μη λιπαρή υφή.

Kiehl’s, Cannabis Sativa Seed Oil 
Herbal Cleanser, καταπραϋντικό 
καθαριστικό που αφαιρεί τους ρύπους 
απαλά και επαναφέρει την ισορροπία 
της επιδερμίδας.



Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.
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Πολλοί ρόλοι, απαιτητική καθημερινότητα!
Το SiderAL® Folico, που περιέχει σίδηρο,              
φυλλικό οξύ και βιταμίνες C, D, B6, B12 είναι                    
ο σύμμαχος της γυναικείας καθημερινότητας.

Με τη βραβευμένη, προηγμένη τεχνολογία
του εξασφαλίζει:
•  την υψηλή απορρόφηση του σιδήρου και                  

των βιταμινών, χωρίς ανεπιθύμητες ενέργειες
•  την ισορροπία και την αυξημένη ενέργεια του 

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: WIN MEDICA A.E.
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827,  info@winmedica.gr, www.winmedica.gr

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε 
τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δόση.  
Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 86295/1-10-2014 (Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης).

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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Ιατροί της Θεραπευτικής Κλινικής της Ιατρικής Σχολής του ΕΚΠΑ 
μελέτησαν πρόσφατες επιστημονικές δημοσιεύσεις σχετικά με τη 
συνύπαρξη γρίπης και COVID-19, και κατέληξαν σε ένα σημαντικό 
συμπέρασμα: Τα μέτρα πρόληψης που λαμβάνονται εναντίον του κο-
ρονοϊού, όπως η καθολική χρήση μάσκας, ο περιορισμός των κοινω-
νικών συναναστροφών και η εφαρμογή απαγορευτικού (lockdown), 
αναμένεται να μειώσουν σημαντικά την επίπτωση της γρίπης. 

Στο νότιο ημισφαίριο, σε χώρες όπως η Αυστραλία, η Χιλή και η Νότια Αφρική, 
τα περιστατικά γρίπης που σημειώθηκαν ήταν μειωμένα, σε σχέση με προηγού-
μενες χρονιές. Ωστόσο, σε περιοχές όπως η Νοτιοανατολική Ασία, όπου τα 
μέτρα πρόληψης είναι περιορισμένα, υπάρχουν εξάρσεις του ιού της γρίπης. 

Κορονοϊός, γρίπη
ή απλό κρυολόγημα;  

Τους τελευταίους μήνες, αυτό που τονίζουν όλοι οι ειδικοί είναι η πρόκληση της συνύπαρξης του 
νέου κορονοϊού με την... «απλή και ταπεινή» γρίπη. Πολλά από τα συμπτώματα της COVID-19 είναι 
ίδια όχι μόνο με τα συμπτώματα της γρίπης, αλλά και με εκείνα του κοινού κρυολογήματος, γεγονός 
που μπορεί να προκαλέσει σύγχυση, αλλά και ανησυχία αυτή την περίοδο της πανδημίας. 
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Σημαντικός ο εμβολιασμός κατά της γρίπης, 
ακόμη και... στο παρά πέντε! 
Σύμφωνα με τους ειδικούς, αν και η αποτελεσματικότητα 
του εμβολίου της γρίπης ενδέχεται να διαφέρει από χρονιά 
σε χρονιά και ανάλογα με τις ηλικιακές ομάδες, η αξία του 
εμβολιασμού του πληθυσμού είναι αδιαμφισβήτητη. 
Έχει υπολογιστεί ότι ο εμβολιασμός εναντίον του ιού της 
γρίπης έχει αποτρέψει κατά τη δεκαετία 2010-2020 1,4 έως 
7,5 εκατομμύρια λοιμώξεις, 0,7 έως 3,5 εκατομμύρια επι-
σκέψεις σε γιατρό, 39.000 έως 105.000 νοσηλείες και 3.500 
έως 12.000 θανάτους στις ΗΠΑ, ανά έτος.
Πολλές πληθυσμιακές ομάδες έχουν αυξημένο κίνδυνο εμ-
φάνισης επιπλοκών από τη γρίπη. Στις ομάδες αυτές ανή-
κουν παιδιά κάτω των 5 ετών (ιδίως κάτω των 2 ετών), έγκυες 
και λεχωίδες, ηλικιωμένοι άνω των 65 ετών, άτομα με χρόνια 
προβλήματα υγείας (όπως άσθμα, ΧΑΠ, πνευμονική ίνωση, 
νευρολογικά νοσήματα, αιματολογικές διαταραχές, χρόνια 
νεφρικά ή ηπατικά νοσήματα, μεταβολικά νοσήματα, παχυ-
σαρκία κ.λπ.), όσοι διαμένουν σε οίκους ευγηρίας, καθώς 
και φυλετικές μειονότητες. Ο καλύτερος τρόπος πρόληψης 
εναντίον του ιού της γρίπης είναι ο ετήσιος εμβολιασμός, 
ιδίως για όσους έχουν αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης επιπλο-
κών. Οι ειδικοί τονίζουν ότι το εμβόλιο είναι ασφαλές για 
ηλικίες άνω των 6 μηνών.
Κυκλοφορούν πολλά διαφορετικά εμβόλια για διαφορετι-
κές πληθυσμιακές ομάδες και, παρόλο που η σύσταση του 
εμβολιασμού για τη γρίπη είναι για τα τέλη Οκτωβρίου, οι 
μη εμβολιασμένοι ενθαρρύνονται να κάνουν το εμβόλιο 
ακόμη και τον Δεκέμβριο, σε περίπτωση που υπάρχουν 
πολλά κρούσματα γρίπης.

Γρίπη - κορονοϊός:
Αναγνωρίζοντας τα συμπτώματα 
Είναι προφανές ότι τα μοριακά, αλλά και τα rapid test ανί-
χνευσης του κορονοϊού, είναι οι πιο ασφαλείς λύσεις για 
να μάθει κάποιος αν είναι θετικός ή όχι. Επίσης, πάντα θε-
ωρείται καθοριστική και η γνωμάτευση του γιατρού μας, ο 
οποίος με τις κατάλληλες εξετάσεις θα μπορέσει να μας 
δώσει μια πιο σαφή εικόνα της κατάστασης, αλλά και να 
κατευθύνει τα επόμενα βήματά μας για την αντιμετώπιση 
του προβλήματος. 
Ωστόσο, μεγάλοι οργανισμοί και επιστήμονες από όλο τον 
κόσμο προσπάθησαν να αποδώσουν όσο το δυνατόν σα-
φέστερα τις διαφορές και τις ομοιότητες γρίπης, κορονοϊ-
ού, αλλά και κοινού κρυολογήματος, σε μια προσπάθεια να 
καθησυχάσουν τους πολίτες. 
Και είναι λογικό. Δεν είναι εύκολο, άλλωστε, ούτε όμως και 
επιθυμητό, με ένα απλό συνάχι να τρέχουν όλοι πανικόβλη-
τοι στον γιατρό, στο νοσοκομείο ή για τεστ ανίχνευσης κο-
ρονοϊού. 

Οι ομοιότητες 
Οι ιοί που ευθύνονται τόσο για την COVID-19, όσο και 
για τη γρίπη, εξαπλώνονται με παρόμοιο τρόπο:

● Μεταξύ ατόμων που βρίσκονται σε στενή επαφή.
● Μέσω αεροσταγονιδίων που απελευθερώνονται με την 
ομιλία, το φτέρνισμα ή τον βήχα.
● Μέσω επαφής με μία μολυσμένη επιφάνεια και, αμέσως 
μετά, αγγίγματος της μύτης, του στόματος και των ματιών 
μας, χωρίς να έχουμε πλύνει τα χέρια μας.
 
Κορονοϊός και γρίπη έχουν, επίσης, πολλά κοινά συ-
μπτώματα, όπως:
● Πυρετός
● Βήχας
● Αίσθημα κόπωσης
● Πονόλαιμος
● Μυϊκοί πόνοι
● Πονοκέφαλος

Τόσο η COVID-19, όσο και η γρίπη, μπορούν να προκα-
λέσουν σοβαρές επιπλοκές, όπως πνευμονία, σύνδρομο 
οξείας αναπνευστικής δυσχέρειας, καρδιαγγειακά προβλή-
ματα κ.ά., οδηγώντας ακόμη και στον θάνατο.

Οι διαφορές 
Παρά τα παραπάνω που “ενώνουν” κορονοϊό και γρίπη, 
υπάρχουν και πολλές διαφορές: 
● Κατ’ αρχάς, προκαλούνται από δύο διαφορετικούς ιούς, 
ενώ έχουν και διαφορετικούς χρόνους επώασης. 
● Τα συμπτώματα του κορονοϊού εμφανίζονται συνήθως 
2 έως 14 ημέρες μετά την έκθεση, ενώ εκείνα της γρίπης 
χρειάζονται λιγότερο χρόνο και εμφανίζονται συνήθως 1-4 
ημέρες μετά τη “συνάντηση” με τον ιό.  
● Τα δεδομένα δείχνουν ότι ο κορονοϊός είναι πιο μεταδο-
τικός και εξαπλώνεται πιο γρήγορα, σε σχέση με τη γρίπη, 
ενώ έχει και υψηλότερο ποσοστό θνησιμότητας. 
● Σημαντική διαφορά είναι και το γεγονός ότι για τη γρίπη 
υπάρχουν πολλές και ασφαλείς θεραπευτικές επιλογές, ενώ 
για τον νέο, «αόρατο εχθρό», η επιστημονική κοινότητα 
συνεχίζει να δίνει τη μάχη της. Τα θετικά νέα από το ερευ-
νητικό μέτωπο δείχνουν ότι βρισκόμαστε πολύ κοντά στην 
αποτελεσματική αντιμετώπισή του. 
● Τέλος, τον κορονοϊό από τη γρίπη διαφοροποιεί ένα ση-
μαντικό σύμπτωμα: η αιφνίδια απώλεια της γεύσης και της 
όσφρησης. 

Υπάρχουν, ωστόσο, και άλλες διαφορές που αφορούν στη 
σοβαρότητα των επιπλοκών, στις ηλικίες που προσβάλλουν 
περισσότερο οι εν λόγω ιοί, στους χρόνους ανάρρωσης κ.ά.. 
Εμείς θα αρκεστούμε στα βασικά. Άλλωστε, στα απλά και 
κατανοητά στηρίχθηκαν και μεγάλοι οργανισμοί, όπως ο 
ΠΟΥ και το ECDC, για να δώσουν ένα γενικό πλαίσιο των 
διαφορετικών, αλλά και των κοινών συμπτωμάτων μεταξύ 
COVID-19, γρίπης και κοινού κρυολογήματος, προκειμένου 
να διευκολύνουν την ενημέρωση του κοινού.
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Γερό ανοσοποιητικό διά πάσαν νόσον!
Η πανδημία και η συνύπαρξή της με τις εποχικές ιώσεις έστρε-
ψε την προσοχή όλων στους τρόπους ενίσχυσης του ανοσο-
ποιητικού συστήματος – έναν στόχο στην επίτευξη του οποί-
ου θα έπρεπε να είμαστε συνεχώς στραμμένοι, καθώς ένας 
γερός οργανισμός είναι πάντα πιο ανθεκτικός απέναντι στις 
όποιες «εξωτερικές επιθέσεις». 
Η σωστή διατροφή είναι το «κλασικό όπλο» για την ενίσχυ-
ση του ανοσοποιητικού, καθώς δίνει στον οργανισμό τα απα-
ραίτητα θρεπτικά συστατικά, τα εφόδια που χρειάζεται για να 
αντέξει στα δύσκολα. 
Είναι σημαντικό να εμπλουτίσουμε τη διατροφή με τροφές 
που περιέχουν βιταμίνες, μέταλλα, ιχνοστοιχεία και πληθώρα 
αντιοξειδωτικών, δηλαδή συστατικά που θωρακίζουν το ανο-

σοποιητικό μας σύστημα. 
Πιο συγκεκριμένα, το διαιτολόγιό μας θα πρέπει να περιλαμ-
βάνει, μεταξύ άλλων, πρωτεΐνη, βιταμίνες A, C, D, Ε, B6, σίδη-
ρο, ψευδάργυρο και φυλλικό οξύ.
Μερικές τροφές που περιέχουν τα παραπάνω θρεπτικά συ-
στατικά είναι: πουλερικά, σολομός, τόνος, σαρδέλες, όσπρια, 
εσπεριδοειδή, μπανάνες, μπιζέλια, μπρόκολο, σπανάκι, καρό-
τα, κόκκινη πιπεριά, ηλιόσποροι, αμύγδαλα, φιστίκια, φουντού-
κια κ.ά.. 
Στην επίτευξη του στόχου «γερό ανοσοποιητικό» συμβάλλουν 
καταλυτικά και η άσκηση, η διατήρηση ενός φυσιολογικού βά-
ρους, ο χορταστικός ύπνος και η σωματική ξεκούραση, αλλά 
και η μείωση του στρες, μέσω ασχολιών που πραγματικά μας 
χαλαρώνουν και μας ευχαριστούν! 

Συμπτώματα Κορονοϊός Γρίπη Κρυολόγημα

Πυρετός Συνήθως Συνήθως Σπάνια

Βήχας Συνήθως Συνήθως Ήπια

Απώλεια γεύσης 
και όσφρησης

Ξαφνικά Σπάνια Μερικές φορές

Κούραση Μερικές φορές Συνήθως Μερικές φορές

Πονοκέφαλος Μερικές φορές Συνήθως Σπάνια

Πόνοι Μερικές φορές Συνήθως Συνήθως

Συνάχι Σπάνια Μερικές φορές Συνήθως

Πονόλαιμος Μερικές φορές Μερικές φορές Συνήθως

Φτέρνισμα Ποτέ Ποτέ Συνήθως

Δύσπνοια Μερικές φορές Ποτέ Ποτέ

Διάρροια
Μερικές φορές 

στα παιδιά
Μερικές φορές,
ειδικά στα παιδιά

Ποτέ
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Δρ. Νάνσυ Μαλλέρου
«Φέτος τις γιορτές, 

αναγκαστικά θα λείπουν 
τα "ΠΡΕΠΕΙ"»

«Καλύτερα γίνεται»: Αυτή είναι η φράση που τη χαρακτηρίζει. Η Δρ. Νάνσυ Μαλλέρου, 
ιδρύτρια της Life Clinic Group και μία από τους σημαντικότερους thought leaders στην 
Ελλάδα, έχει επηρεάσει τη ζωή χιλιάδων ανθρώπων με τις ομιλίες, τα σεμινάρια και τα βιβλία 
της. Δεν θα μπορούσαμε, λοιπόν, να μη συζητήσουμε μαζί της το πώς επηρεάζουν τη ζωή 
και την ψυχολογία μας αυτές οι “διαφορετικές” συνθήκες της πανδημίας. Το αποτέλεσμα 
αποδείχθηκε άκρως ενδιαφέρον.

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤΗ ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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_“Eσωκεντρισμός”: Μία έννοια την οποία έχετε 
εφεύρει εσείς, δίνοντας έτσι ένα όνομα στον τρόπο με 
τον οποίο οφείλουμε να φροντίζουμε τον εαυτό μας. 
Πόσο αναπτυγμένο θεωρείτε ότι έχουμε τον εσωκε-
ντρισμό μας οι άνθρωποι σήμερα; (Και αν δεν τον έχου-
με αναπτύξει, τι φταίει;)
Να διευκρινίσω ότι αυτή η αυτοφροντίδα περιλαμβάνει το 
σώμα, το πνεύμα και την ψυχή μας. Πιστεύω ότι, στον αγώ-
να να αποκτήσουμε υλικά αγαθά, επαγγελματική και κοινω-
νική καταξίωση, μια εικόνα που να μας κάνει αποδεκτούς ή 
επιθυμητούς, την “ιδανική” σχέση κ.λπ., ξεχάσαμε να φρο-
ντίζουμε τον εαυτό μας. Το αποτέλεσμα ήταν να έχουμε μια 
κοινωνία που, σε μεγάλο ποσοστό, βάλλεται από ασθένειες 
που οφείλονται στο στρες, που επαφίεται κατά σοκαριστικά 
ποσοστά στα αντικαταθλιπτικά, υπνωτικά, αντιστρεσογόνα 
και άλλα φάρμακα, που επιδίδεται σε ένα σωρό αχρείαστες 
αισθητικές επεμβάσεις ή παρεμβάσεις, και που αναλώνει το 
μεγαλύτερο ποσοστό του χρόνου της στο να παρακολου-
θεί τι κάνουν οι άλλοι ή να προσπαθεί να δείξει ότι περνάει 
καταπληκτικά. 

Ο λόγος που συλλογικά παρασυρθήκαμε μού είναι κατα-
νοητός: στην αρχή όλα αυτά είναι αποδοτικά κι ευχάριστα. 
Μόνο που ξεχαστήκαμε και χάσαμε το μέτρο, χάνοντας 
επαφή με τον πυρήνα του εαυτού μας και την ουσία του 
πνεύματός μας. Ο εσωκεντρισμός είναι η επαναφορά στο 
προσκήνιο των βαθύτερων αξιών και η ευθυγράμμιση της 
ζωής μας με αυτές.  

_Οι γυναίκες ή οι άνδρες είναι πιο “δεκτικοί” απένα-
ντι στις συμβουλές ενός life coach; Στην πραγματικότη-
τα, η ερώτηση είναι «Οι άνδρες ή οι γυναίκες αναγνωρί-
ζουν ευκολότερα τα λάθη και τις αδυναμίες τους, ώστε 
να ζητήσουν τη συμβουλή ενός ειδικού;».
Από την εμπειρία μου με χιλιάδες ανθρώπους, πιστεύω ότι 
όλα εξαρτώνται από τον άνθρωπο. 
Αν θέλουμε οπωσδήποτε να κατηγοριοποιήσουμε, θα έλεγα 
ότι οι γυναίκες επιδιώκουν περισσότερο την ανάλυση (των 
καταστάσεων, των συναισθημάτων, των ανθρώπων), και από 
αυτή αντλούν γνώση, ανακούφιση, δύναμη να προχωρή-
σουν. 
Οι άντρες, από την άλλη, αναζητούν λύσεις. Όταν τις βρουν, 
φυσικά και μπορούν να φτάσουν σε βάθος, αλλά δεν είναι 
αυτό που τους αλαφραίνει. 

_Ποια είναι, κατά τη γνώμη σας, η μεγαλύτερη πα-
γίδα που κρύβει για τη διατήρηση της αυτοκυριαρχίας 
μας αυτή η ιδιόμορφη κατάσταση του lockdown; Βλέ-

πετε κάποια διαφορά στις αντιδράσεις μεταξύ ανδρών 
και γυναικών; 
Ένα αναγκαστικό lockdown συνεπάγεται απώλεια ελέγχου και 
απώλεια κάποιων ελευθεριών που θεωρούσαμε δεδομένες. 
Αυτό σίγουρα προκαλεί στρες, νευρικότητα και ανασφάλεια. 
Αν σε αυτά προσθέσουμε τη μοναξιά, την οικονομική δυ-
σχέρεια και την αβεβαιότητα για το «πότε θα τελειώσουν όλα 
αυτά», είναι φυσιολογικό η ψυχολογία των ανθρώπων να μην 
είναι στα καλύτερά της. 
Δεν βλέπω διαφορές ανάμεσα στα δύο φύλα. Βλέπω, όμως, 
δύο μερίδες ανθρώπων: αυτή που επιθυμεί να διατηρήσει ακ-
μαίο ηθικό και κάνει κάτι γι’ αυτό, και αυτή που αφήνεται να 
παρασυρθεί στην κατήφεια που, λογικά, μπορούν να προκα-
λέσουν οι εξωτερικές συνθήκες. Βλέπω ανθρώπους να ανα-
ρωτιούνται «τι μπορώ να κάνω ΕΓΩ» για να βελτιώσω την 
κατάσταση για εμένα και ανθρώπους που ανασηκώνουν τους 
ώμους μοιρολατρικά, περιμένοντας απλά μια καλύτερη ημέρα. 

_Lockdown μόνοι μας ή lockdown με άλλους σ’ ένα 
διαμέρισμα; Βάσει των όσων ακούτε εσείς καθημερινά, 
ποια από τις δύο περιπτώσεις αποδεικνύεται, τελικά, πιο 
ζόρικη;
Και οι δύο καταστάσεις έχουν τις δυσκολίες τους. Ίσως η μο-
ναξιά που βιώνει κανείς όταν είναι «με παρέα» είναι πιο ζόρικη 
από το να είναι μόνος. Εγώ σίγουρα θα προτιμούσα να είμαι 
απόλυτα μόνη, παρά να είμαι εγκλωβισμένη με κάποιον που 
δεν θέλω στη ζωή μου. Ευτυχώς για μένα, είμαι πολύ χαρού-
μενα έγκλειστη. 

Καθένας, πάντως, παλεύει με τους δικούς του δαίμονες και 
ας μην ξεχνάμε ότι συνήθως επιθυμούμε αυτό που δεν έχου-
με... Μέχρι να το αποκτήσουμε και να εκτιμήσουμε αλλιώς 
την προηγούμενη μας κατάσταση.

_Ποια μπορεί να είναι η επίδραση των social media 
στην ψυχολογία ενός ανθρώπου περιορισμένου στο σπί-
τι; Οι περισσότεροι θεωρούν ότι σου “ανοίγουν” ένα 
παράθυρο στον έξω κόσμο, σου κρατάνε συντροφιά... 
Υπάρχει, όμως, κάποιο τίμημα που δεν αντιλαμβανόμα-
στε;
Είμαι από τους υπέρμαχους των social media. Δεν ξέρω πώς 
θα ήταν όλη αυτή η φάση χωρίς αυτά. Σίγουρα υπάρχουν και 
κίνδυνοι. Αλλά είναι σαν να αφορίζουμε τον τροχό, επειδή 
γίνονται αυτοκινητιστικά ατυχήματα. 
Τα Μέσα Κοινωνικής Δικτύωσης είναι ακριβώς αυτό που λένε: 
μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Είναι στο χέρι του καθενός να τα 
διαχειριστεί σωστά. Και, φυσικά, είναι ευθύνη των γονιών η 
χρήση τους από τα παιδιά.  

Είμαι από τους υπέρμαχους των social media... 
Σίγουρα υπάρχουν και κίνδυνοι. Αλλά είναι σαν να αφορίζουμε 
τον τροχό, επειδή γίνονται αυτοκινητιστικά ατυχήματα. 
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_Πλησιάζουν οι γιορτές, μια περίοδος κατά την οποία, 
συνήθως, η κατάθλιψη έχει την τιμητική της. Φέτος, έρ-
χονται να προστεθούν και τα ιδιόμορφα Χριστούγεννα 
που θα ζήσουμε λόγω κορονοϊού. Τι θα προτείνατε να 
κάνουμε, προκειμένου να διαφυλάξουμε την καλή μας 
ψυχολογία ή, έστω, να επηρεαστούμε όσο το δυνατόν 
λιγότερο;
Ό,τι θα ανακουφίσει την ψυχή του καθενός. Μπορεί να εί-
ναι ένα zoom πρωτοχρονιάτικο party ή πιτζάμες, pizza και 
ταινία, ή Spotify και χορός μέσω Ιnternet, ή μαγείρεμα και 
βιβλίο, ή γράψιμο σε ημερολόγιο ή ατέλειωτες ώρες βλέπο-
ντας “Friends” ή δουλεύοντας για κάτι που μας δίνει χαρά...
Σκεφτείτε το, φέτος αναγκαστικά θα λείπουν τα "ΠΡΕΠΕΙ"! 
Πόσο τέλειο είναι αυτό; 

_Τον Δεκέμβριο ουσιαστικά μπαίνουμε στην τελική 
ευθεία για την υποδοχή του νέου χρόνου, ο οποίος πά-

ντα σηματοδοτεί μια «καινούργια αρχή». Έχει νόημα 
αυτή η συνήθεια των “New Year’s Resolutions” – αυτής 
της λίστας με τους στόχους της νέας χρονιάς, την οποία 
τελικά σπάνια τηρούμε;
Ο αναλογισμός και η στοχοθέτηση πάντα έχουν να φέρουν 
κάτι καλό. Θα ήθελα πολύ να το κάναμε πιο συχνά. 
Στην πραγματικότητα, έχουμε πολλές αφορμές – κι εγώ προ-
σωπικά τις χρησιμοποιώ όλες: Πρωτοχρονιά, Γενέθλια, Αρχή 
καλοκαιριού, Αρχή Φθινοπώρου... ακόμη και την αρχή κάθε 
εβδομάδας! Το σημαντικό με όλες αυτές τις αποφάσεις είναι 
να τις σκέφτεσαι συχνά, να ευθυγραμμίζεσαι με αυτές και να 
αναθεωρείς ή να προσαρμόζεις τις πράξεις σου, έτσι ώστε να 
σε φέρουν στον επιθυμητό στόχο. 
Γι’ αυτό και κάθε χρόνο βγάζω το ημερολόγιο «Καλύτερα γί-
νεται» (κυκλοφορεί σε όλα τα βιβλιοπωλεία από τις Εκδόσεις 
Πεδίο): για να έχει ο καθένας ένα εργαλείο παρακίνησης και 
υπενθύμισης στα χέρια του. 

Η ιστοσελίδα της Δρ. Μαλλέρου:
 www.mallerou.com
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για ΚΑΛΎΤΕΡΗ ΥΓΕΊΑ
και ασφάλεια τις γιορτές

Οι γιορτές των Χριστουγέν-
νων και της Πρωτοχρονιάς 
παραμένουν μοναδικές για μι-
κρούς και μεγάλους. Ωστόσο, 
πάρα τη λαμπερή τους ατμό-
σφαιρα, ενέχουν κάποιους 
κινδύνους, που καλό είναι να 
γνωρίζουμε πώς θα τους απο-
φύγουμε, ώστε να απολαύ-
σουμε τις γιορτινές μέρες με 
υγεία, ασφάλεια και ανεμελιά.

του Βισάπ Αγαμπατιάν

47
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1. Πλένουμε σχολαστικά τα χέρια μας

Γιατί: Το πλύσιμο των χεριών είναι ένας από τους καλύτε-
ρους τρόπους για να προστατεύσουμε τον εαυτό μας και 
την οικογένειά μας από λοιμώξεις, αλλά και ο πιο αποτε-
λεσματικός για την πρόληψη της εξάπλωσης των μικροβί-
ων και των ιών. Η εφαρμογή της υγιεινής των χεριών, σε 
συνδυασμό με τη διατήρηση των κοινωνικών αποστάσεων, 
αποτελούν τα βασικότερα μέτρα και για τον περιορισμό της 
διασποράς του COVID-19.

Πώς: Βρέχουμε τα χέρια μας με νερό, κλείνουμε τη βρύ-
ση και απλώνουμε το σαπούνι σε όλη την επιφάνεια των 
χεριών, ανάμεσα στα δάχτυλά και κάτω από τα νύχια. Τα 
τρίβουμε για τουλάχιστον 20 δευτερόλεπτα. Ύστερα τα ξε-
πλένουμε καλά κάτω από τρεχούμενο νερό και τα στεγνώ-
νουμε χρησιμοποιώντας καθαρή πετσέτα, ή χαρτοπετσέτα 
μιας χρήσης. Αποφεύγουμε να κλείσουμε τη βρύση με τα 
καθαρά χέρια και χρησιμοποιούμε τη χαρτοπετσέτα, ειδικά 
όταν βρισκόμαστε εκτός σπιτιού.
Όταν δεν υπάρχει η δυνατότητα να πλύνουμε τα χέρια με 
σαπούνι και νερό, χρησιμοποιούμε αντισηπτικό διάλυμα (με 
τουλάχιστον 60% αλκοόλη), που μπορεί να μειώσει πολύ 
γρήγορα τον αριθμό των μικροβίων στα χέρια, εκτός αν εί-
ναι εμφανώς λερωμένα. Ας έχουμε υπ’ όψιν, όμως, ότι δεν 
είναι το ίδιο αποτελεσματικό για όλα τα μικρόβια. Απλώνου-
με το διάλυμα σε όλη την επιφάνεια των χεριών, με έμφαση 
ανάμεσα στα δάχτυλά και κάτω από τα νύχια, και τρίβουμε 
τα σημεία που προαναφέραμε περίπου για 20 δευτερόλε-
πτα, όπως και όταν χρησιμοποιούμε σαπούνι.

2. Αλκοόλ ναι, αλλά με μέτρο

Γιατί: Το αλκοόλ αποτελεί μία από τις μεγάλες “παγίδες” 
της εορταστικής περιόδου, αφού η κατάχρησή του είναι πε-
ρισσότερο φθοροποιός για την υγεία – ακόμα και από την 
παραδοσιακή υπερφαγία του ρεβεγιόν. 
Με εξαίρεση τις ωφέλιμες ιδιότητες που έχουν οι αντιοξει-
δωτικές πολυφαινόλες του κόκκινου κρασιού για την καρδιά 
και τα αγγεία, η υπερκατανάλωση τού «ακόμα ένα ποτηρά-
κι» υπονομεύει την υγεία και οδηγεί σε πληθώρα προβλη-
μάτων – από την αύξηση του βάρους, μέχρι την επιβάρυνση 
ζωτικών οργάνων του σώματος.

Πώς: Πίνουμε άφθονο νερό προτού ξεκινήσουμε να απο-
λαμβάνουμε κάποιο ποτό. Να προτιμάμε λευκό κρασί (δεν 
ξεπερνά τις 70 θερμίδες ανά ποτήρι) ή κόκκινο (85 θερ-
μίδες ανά ποτήρι και επιπλέον εφοδιάζει τον οργανισμό 
με πολύτιμα αντιοξειδωτικά). Ιδιαίτερα παχυντικά είναι τα 
κοκτέιλ με πολλή ζάχαρη ή γλυκά λικέρ, όπως η γρεναδίνη 
(σιρόπι ροδιού). 
Και για να αποφύγουμε το hangover της επόμενης μέρας, η 
“χρυσή” συμβουλή είναι να καταναλώνουμε όσο το δυνατό 
περισσότερο νερό μεταξύ των ποτών. 
Επίσης, το αλκοόλ μάς μεθά πιο γρήγορα όταν καταναλώ-
νεται με άδειο στομάχι και πιο αργά όταν συνοδεύεται με 
φαγητό ή, έστω, μεζέδες. Το χειρότερο συνοδευτικό είναι 
οι αλατισμένοι ξηροί καρποί που μας ωθούν στο να πίνουμε 
ασυναίσθητα περισσότερο, για να “ξεδιψάσουμε”. Για να 
συνοδεύσουμε το ποτό μας, μια καλή εναλλακτική είναι τα 
μπαστουνάκια λαχανικών, ραντισμένα με ξίδι ή λεμόνι.
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3. Αποφεύγουμε την υπερκατανάλωση 
φαγητού που επιβαρύνει το στομάχι

Γιατί: Η αλήθεια είναι πως είναι πολύ δύσκολο να αποφύ-
γουμε τους εορταστικούς διατροφικούς πειρασμούς, καθό-
τι τόσο τα Χριστούγεννα, όσο και την Πρωτοχρονιά, το ένα 
πιάτο διαδέχεται το άλλο (συν τα άκρως παχυντικά επιδόρ-
πια), με συνέπεια η επιθυμία για γαστριμαργικές ατασθαλίες 
να δικαιώνεται. Ωστόσο, τα λουκούλλεια γεύματα των εορ-
τών επιβαρύνουν το στομάχι και τον οργανισμό μας, ενώ 
μας φορτώνουν και με αρκετά παραπανίσια κιλά. 

Πώς: Προτιμάμε να τρώμε νόστιμα, αλλά υγιεινά, περιορί-
ζοντας την κατανάλωση σε ζωικά ή άλλα λίπη και τη ζάχαρη 
σε γλυκά και αναψυκτικά.
Φροντίζουμε να κινούμαστε όσο το δυνατό περισσότερο 
(30’ λεπτά ήπιας σωματικής άσκησης κάθε μέρα). Την επό-
μενη ημέρα της διατροφικής κραιπάλης, ούτε να φάμε πολύ, 
ούτε να μείνουμε νηστικοί. Καλύτερα να ετοιμάσουμε ένα 
ελαφρύ γεύμα (μια σαλάτα, ένα μπολ με δημητριακά ολι-
κής άλεσης και γιαούρτι με χαμηλά λιπαρά, ή κοτόπουλο με 
βραστά λαχανικά) και ανά τρίωρο να καταναλώνουμε μικρές 
ποσότητες, καθώς τα συχνά γεύματα ενεργοποιούν τον με-
ταβολισμό και διευκολύνουν τις καύσεις. 

4. Προσοχή στα τζάκια και τη φωτιά

Γιατί: Μπορεί τις μέρες των γιορτών ο Αη-Βασίλης πατρο-
παράδοτα να κάνει την εμφάνισή του μέσα από αυτά, αλλά 
κάθε χρόνο δυστυχώς είναι ιδιαίτερα αυξημένη η πρόκληση 
πυρκαγιών από τζάκια. Ο βασικός λόγος είναι η καμινάδα 
του τζακιού, της οποίας το πουρί, όταν δεν έχει καθαριστεί, 
συσσωρεύεται και “αρπάζει” εύκολα φωτιά. 

Πώς: Να ελέγχουμε το σημείο απ’ όπου περνά η καμινάδα, 
ώστε να μην ακουμπά στα ξύλα της σκεπής (εάν αυτή υπάρ-
χει). Πρέπει να γίνεται καθαρισμός και στον χώρο γύρω από 
την καμινάδα, εκεί όπου συγκεντρώνεται με τα χρόνια σκό-
νη (κυρίως από τα μονωτικά υλικά που έχουν χρησιμοποιη-
θεί) και υπάρχει άμεσος κίνδυνος πυρκαγιάς.
Να μη ρίχνουμε ποτέ εύφλεκτο υγρό, όπως βενζίνη, οινό-
πνευμα κ.λπ. για την ενίσχυση ή αναζωπύρωση της φωτιάς, 
που μπορεί να μεταδοθεί σε διάφορα αντικείμενα που 
βρίσκονται κοντά ή να να θέσει σε κίνδυνο και εμάς τους 
ίδιους.
Όταν αφαιρούμε την στάχτη από το τζάκι, να χρησιμοποι-
ούμε ένα μεταλλικό φαράσι, προσέχοντας να μην μας πέ-
σουν αναμμένα κάρβουνα πάνω στα χαλιά, και ποτέ να μην 
αδειάζουμε τη στάχτη σε πλαστικό σκουπιδοτενεκέ.

5. Προστατευόμαστε σωστά από το κρύο 
και τη βροχή                                               

Γιατί: Οι χαμηλές θερμοκρασίες, οι ισχυροί άνεμοι, το χιό-
νι, η βροχή και η αυξημένη υγρασία μπορούν να μειώσουν 
τη θερμοκρασία του σώματος πιο γρήγορα από τις φυσι-
ολογικές συνθήκες, ενώ σύμφωνα με ιατρικές μελέτες, το 
κρύο επηρεάζει την καρδιά (ειδικά αν κάποιος πάσχει από 
κάποια καρδιαγγειακή νόσο) και επιδεινώνει τις αναπνευστι-
κές δυσκολίες και τις κρίσεις άσθματος. 
Επιπρόσθετα, όταν το σώμα δεν μπορεί να παράγει αρκε-
τή ενέργεια για να διατηρήσει την εσωτερική θερμοκρασία 
του, εκδηλώνεται η υποθερμία, η οποία μπορεί να αποβεί 
θανατηφόρα σε ακραίες περιπτώσεις ψύχους.
Να διευκρινισθεί ότι η γρίπη δεν μεταδίδεται από το κρύο. 
Ωστόσο, πολλά βακτήρια και ιοί είναι ιδιαίτερα ανθεκτικοί 
στο κρύο. 
Βέβαια, ο καθένας μας δεν αντιδρά το ίδιο στις καιρικές 
συνθήκες: η καλή κυκλοφορία του αίματος, ο μεταβολι-
σμός, η ηλικία ή η φυσική κατάσταση παίζουν καίριο ρόλο 
στο πώς ο οργανισμός μας θα ανταποκριθεί πιο αποτελε-
σματικά στις συνθήκες του χειμώνα.

Πώς: Φροντίζουμε να ντυνόμαστε όχι μόνο με ένα χοντρό 
ρούχο, π.χ. πουλόβερ, αλλά με τη λογική του “κρεμμυδιού”: 
δηλαδή με πολλά στρώματα ρούχων τα οποία θα σχημα-
τίζουν μια προστατευτική μόνωση, ώστε να διατηρείται η 
θερμοκρασία του σώματος. Απαραίτητα είναι επίσης τα 
αξεσουάρ (καπέλο ή σκουφί) και, επειδή τα χέρια και τα 
πόδια μας τείνουν να χάνουν γρήγορα τη θερμότητα, οι ισο-
θερμικές κάλτσες και τα γάντια. Προσέχουμε ιδιαίτερα τα 
παιδιά και τα βρέφη που κινδυνεύουν από το κρύο ακόμη 
περισσότερο. Σε χαμηλές θερμοκρασίες, το ανοσοποιητι-
κό σύστημα καταβάλει μεγαλύτερη προσπάθεια και γι’ αυτό 
χρειάζεται περισσότερη ενέργεια, η οποία διασφαλίζεται με 
τη σωστή διατροφή.
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Καρδιά και COVID-19
Οι απαντήσεις στις συχνές

ερωτήσεις ασθενών
Μέχρι στιγμής, όσοι έχουν προσβληθεί από COVID-19 έχουν συνήθως ήπια συμπτώματα ιογενούς λοίμωξης,

τα οποία περιλαμβάνουν πονόλαιμο, βήχα, αδιαθεσία και πόνους, αλλά και πυρετό. Ωστόσο, ένα ευτυχώς 
μικρό ποσοστό αυτών θα εμφανίσουν συμπτώματα σοβαρής πνευμονίας και επιπλοκές από την καρδιά, 

όπως μας ενημερώνει ο Ιωάννης Παληός, M.D., Ph.D., Καρδιολόγος, Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Αθηνών 
και Διευθυντής Μαγνητικής Τομογραφίας Καρδιάς στο Metropolitan Hospital. 

Μπορεί ο κορονοϊός να προκαλέσει 
καρδιακά προβλήματα;
Δεδομένης της φλεγμονώδους αντί-
δρασης που προκαλεί ο ιός, υπάρχει 
θεωρητικά κίνδυνος η λοίμωξη να προ-
καλέσει κάποια ρήξη αθηρωματικής 
πλάκας στις στεφανιαίες αρτηρίες και 
να οδηγήσει σε οξύ στεφανιαίο επει-
σόδιο (έμφραγμα). Η σοβαρή φλεγμο-

νώδης αντίδραση δημιουργεί επίσης 
συνθήκες που μπορεί να οδηγήσουν 
στην πρόκληση αρρυθμιών, ακόμη 
και κολπικής μαρμαρυγής, σε κάποια 
άτομα. Η οξεία φλεγμονή που προκα-
λείται από την ιογενή λοίμωξη μπορεί, 
επίσης, να οδηγήσει σε οξεία μυοκαρ-
δίτιδα και να επιδεινώσει την καρδιακή 
λειτουργία.

Ποιες μπορεί να είναι οι σοβαρότε-
ρες επιπλοκές στην καρδιά από τη 
λοίμωξη COVID-19; 
Οξεία μυοκαρδίτιδα, απορρύθμιση 
προϋπάρχουσας καρδιακής νόσου 
(καρδιακή ανεπάρκεια, πνευμονική 
υπέρταση, αρρυθμίες, αρτηριακή υπέρ-
ταση), καθώς και οξύ καρδιακό επεισό-
διο (έμφραγμα του μυοκαρδίου).
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Τι είναι η οξεία μυοκαρδίτιδα και 
πώς ανιχνεύεται;
H οξεία μυοκαρδίτιδα είναι μια συ-
νήθως ιογενούς αιτιολογίας οξεία μυ-
οκαρδιακή βλάβη που δημιουργείται 
είτε από την τοξικότητα του ίδιου του 
ιού, είτε από την ανοσολογική απά-
ντηση του οργανισμού στον ιό (οξεία 
φλεγμονή του μυός της καρδιάς). Συ-
νήθως η μυοκαρδίτιδα εμφανίζεται 
μετά από λοίμωξη του αναπνευστικού 
ως πόνος στον θώρακα. Η καλύτερη 
απεικονιστική εξέταση για τη διάγνω-
ση της μυοκαρδίτιδας είναι η μαγνη-
τική τομογραφία καρδιάς. Η αξία της 
εξέτασης είναι μεγάλη τόσο στη διά-
γνωση της οξείας μυοκαρδίτιδας, όσο 
και στην πρόγνωση των ασθενών που 
πάσχουν από μυοκαρδίτιδα.

Είμαι γνωστός καρδιοπαθής. Βρί-
σκομαι σε μεγαλύτερο κίνδυνο;
Η πιθανότητα να προσβληθώ από 
COVID-19 σε σύγκριση με κάποιον 
που δεν είναι καρδιοπαθής είναι ίδια. 
Ωστόσο, άνθρωποι με υποκείμενη 
καρδιακή νόσο είναι πιο πιθανό να 
εμφανίσουν σοβαρότερα συμπτώμα-
τα της λοίμωξης ή να έχουν πιο βαριά 
λοίμωξη από άλλους. 
Όταν ο ιός εισέλθει στο σώμα, μπορεί 
να προκαλέσει βλάβες στους πνεύ-
μονες, ενώ προκαλεί μια φλεγμονώδη 
αντίδραση που επηρεάζει το καρδιαγ-
γειακό σύστημα με πολλούς τρόπους. 
Λόγω της λοίμωξης των πνευμόνων, 
προκαλείται ελάττωση του διαθέσι-
μου οξυγόνου και, επομένως, μπορεί 
να προκαλέσει καρδιακό επεισόδιο 
(έμφραγμα του μυοκαρδίου) από τη 
σχετική έλλειψη οξυγόνου. Επιπλέον, 
η γενικευμένη φλεγμονή οδηγεί σε 
πτώση της πίεσης, με αποτέλεσμα τη 
χαμηλή καρδιακή παροχή και, κατά 
συνέπεια, ισχαιμία. Ακόμη, ενδέχεται 
να διεγείρει φλεγμονώδεις διεργασίες 
που μπορεί να οδηγήσουν στην εμ-
φάνιση οξέος εμφράγματος ή οξείας 
μυοκαρδίτιδας.

Ιδιαίτερα αυξημένο κίνδυνο αντιμετω-
πίζουν ενδεικτικά: Άτομα ανοσοκατε-
σταλμένα, όπως οι μεταμοσχευμένοι 
ασθενείς, ασθενείς με καρκίνο που 
λαμβάνουν χημειοθεραπεία ή ακτινο-
θεραπεία, ηλικιωμένοι ασθενείς και 
ευάλωτα άτομα που πάσχουν από κά-
ποια σοβαρή καρδιαγγειακή νόσο (π.χ. 
συμφορητική καρδιακή ανεπάρκεια, 
διατατική μυοκαρδιοπάθεια, πνευμονι-
κή υπέρταση, προχωρημένες μορφές 
αρρυθμιογόνου μυοκαρδιοπάθειας 
της δεξιάς κοιλίας, αποφρακτική υπερ-
τροφική μυοκαρδιοπάθεια) και ασθε-
νείς με συγγενείς κυανωτικές καρδιο-
πάθειες, εξηγεί ο κ. Παληός.

Αν έχω βάλει βηματοδότη ή προ-
σθετική βαλβίδα, κινδυνεύω;
Δεν υπάρχουν δεδομένα που να δεί-
χνουν ότι ο ιός προσβάλλει εμφυτευ-
μένες συσκευές, όπως είναι οι βημα-
τοδότες ή οι εμφυτεύσιμοι απινιδωτές, 
ή να προκαλεί λοιμώδη ενδοκαρδίτιδα 
σε ασθενείς με βαλβιδοπάθειες ή προ-
σθετικές βαλβίδες.

Έχω υπέρταση που, όμως, έχω 
ρυθμίσει σωστά με φαρμακευτική 
αγωγή. Είμαι σε μεγαλύτερο κίνδυ-
νο; 
Αρχικά φάνηκε ότι ένας σημαντικός 
αριθμός που νόσησαν βαριά έπασχαν 
από νόσους, όπως είναι ο διαβήτης 
και η υπέρταση. Όμως η υπέρταση 
και ο διαβήτης συναντώνται συχνότε-
ρα στους πιο ηλικιωμένους ασθενείς, 
στους οποίους η θνητότητα της λοί-
μωξης COVID-19 είναι υψηλότερη. 
Επομένως, δεν τεκμηριώνεται πως μη 
υπερήλικες ασθενείς με καλώς ρυθμι-
σμένη αρτηριακή υπέρταση βρίσκο-
νται σε μεγαλύτερο κίνδυνο. 
Υπάρχουν, επίσης, δημοσιεύσεις για 
τη χρήση των Αναστολέων του με-
τατρεπτικού ενζύμου της αγγειοτεν-
σίνης (αΜΕΑ) και τους ανταγωνιστές 
του υποδοχέα της αγγειοτενσίνης ΙΙ 
(ΑΤΙΙ), που αποτελούν βασικές φαρ-

μακευτικές ουσίες για την αντιμετώπι-
ση της υπέρτασης. Η Ευρωπαϊκή και 
η Αμερικανική Καρδιολογική Εταιρεία 
συνιστούν τη συνέχιση της αγωγής με 
αυτά τα φάρμακα.

Λόγω καρδιοπάθειας, έχω κάνει το 
εμβόλιο για τη γρίπη και για τον 
πνευμονιόκοκκο. Έχω προστασία 
έναντι του ιού;
Όχι. Τα εμβόλια ενάντια στην πνευμο-
νία, όπως είναι το εμβόλιο του πνευ-
μονιόκοκκου ή το εμβόλιο της γρίπης, 
δεν παρέχουν προστασία έναντι του 
κορονοϊού. Ο ιός είναι νέος και δια-
φορετικός, και γι’ αυτό χρειάζεται η 
ανάπτυξη ειδικού εμβολίου. 
Παρόλο που τα εμβόλια της γρίπης και 
του πνευμονιόκοκκου δεν είναι απο-
τελεσματικά ενάντια στην COVID-19, 
ο εμβολιασμός για προστασία από 
λοιμώξεις του αναπνευστικού συνι-
στάται στις ευπαθείς ομάδες.

Πρέπει να τροποποιήσω τη δοσο-
λογία των φαρμάκων που λαμβάνω 
για την καρδιακή μου πάθηση;
Είναι σαφές ότι η διακοπή ή η τρο-
ποποίηση της φαρμακευτικής σας 
αγωγής μπορεί να είναι επικίνδυνη 
και μπορεί να οδηγήσει σε επιδείνω-
ση της κατάστασής σας. Τα φάρμακα 
που λαμβάνετε είναι πολύ αποτελε-
σματικά για τη διαχείριση της καρδια-
κής ανεπάρκειας, ή για τον έλεγχο της 
αρτηριακής πίεσης και βοηθούν στο 
να προληφθούν καταστάσεις, όπως το 
έμφραγμα ή το εγκεφαλικό. Οποιαδή-
ποτε μεταβολή της φαρμακευτικής 
σας αγωγής που δεν γίνεται με οδηγία 
του θεράποντος ιατρού, μπορεί να 
σας βάλει σε κίνδυνο ή να οδηγήσει 
σε απορρύθμιση της καρδιακής σας 
νόσου. Επομένως, συνιστάται να λαμ-
βάνετε τη φαρμακευτική αγωγή σας 
όπως σας έχει συνταγογραφηθεί. Αν 
έχετε κάποια αμφιβολία, θα πρέπει να 
επικοινωνήσετε με τον ιατρό σας, κα-
ταλήγει ο κ. Παληός.
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Το σάλιο αποτελεί το έκκριμα εκατοντάδων μικρών και 
μεγάλων σιελογόνων αδένων (παρωτίδα, υπογνάθιοι 
και υπογλώσσιοι αδένες). Ο όγκος του εκκρινόμενου 
σάλιου, κατά τη διάρκεια ενός εικοσιτετραώρου, κυ-
μαίνεται μεταξύ 750 και 1200 ml. Το 90% του σάλιου 
παράγεται κατά τη διάρκεια της ημέρας, ενώ κατά τη 
διάρκεια του ύπνου η έκκριση είναι πολύ μικρότερη.

Το σάλιο αποτελείται από 99,5% περίπου νερό και 0,5% από ανόργανα και 
οργανικά συστατικά. Το pH του κυμαίνεται μεταξύ 5,2 και 7,8.
Τα ανόργανα συστατικά που το αποτελούν είναι κυρίως ηλεκτρολύτες, 
όπως ιόντα καλίου, νατρίου, χλωρίου και διττανθρακικά ιόντα. Σε μικρότε-
ρη ποσότητα, περιέχει φωσφορικά ιόντα και ιόντα ασβεστίου, μαγνησίου 
και ιωδίου.
Ως προς τα οργανικά συστατικά, αυτά είναι ένζυμα, όπως η πτυαλίνη (αμυ-
λάση), η λυσοζύμη, η καλλικρεΐνη, η αλκαλική φωσφατάση κ.λπ., πρωτεΐ-
νες (φωσφοπρωτεΐνες και γλυκοπρωτεΐνες), αντισώματα, συγγολητινογό-
να του συστήματος ΑΒΟ, ορμόνες, αυξητικοί παράγοντες, παράγοντας 
αδρανοποίησης του ιού του AIDS.

Ο ρόλος του σάλιου
Το σάλιο παίζει πολύ σημαντικό ρόλο στην παρεμπόδιση της εισόδου 
μικροοργανισμών στον οργανισμό μας. Επιπλέον:
● Συμβάλλει στη διατήρηση της γενικής υγείας, διότι αποτελεί μέρος της 
άμυνας του οργανισμού κατά των μικροβίων.
● Συμβάλλει στη διατήρηση της στοματικής υγείας, διότι δρα άμεσα ως 
προστατευτικός παράγοντας κατά της τερηδόνας, της περιοδοντίτιδας 
και των λοιμώξεων του βλεννογόνου του στόματος. Έμμεσα αποτελεί πα-
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Στη σημερινή δύσκολη εποχή, κατά την οποία ο ανθρώπινος         
οργανισμός βάλλεται καθημερινά από άκρως επικίνδυνους 

εχθρούς, έχει περισσότερο από ποτέ ανάγκη από συμμάχους. 
Ένας τέτοιος βιολογικός σύμμαχος είναι και το σάλιο, το οποίο 

αποτελεί και ένα φυσικό «τείχος προστασίας» για τον οργανισμό.

του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη

ΣΆΛΙΟ
Ένα “τείχος προστασίας”

της στοματικής υγείας
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ράγοντα προστασίας, καθώς η έλλειψη στοματικής υγείας 
ίσως συσχετίζεται με γενικές νόσους, όπως οι καρδιαγγει-
ακές νόσοι, ο σακχαρώδης διαβήτης, η ενδοκαρδίτιδα, ο 
πρόωρος τοκετός, αλλά και η νόσος Alzheimer και η άνοια.
Για παράδειγμα, η λυσοζύμη είναι ένα ένζυμο που υπάρχει 
στο σάλιο, αλλά και στα δάκρυα και στον ιδρώτα, η οποία 
καταστρέφει το κυτταρικό τοίχωμα των βακτηρίων και, έτσι, 
συμβάλλει στην άμυνα του οργανισμού. Ασκεί μικροβιοκτό-
νο δράση έναντι θετικών κατά Gram μικροοργανισμών, ενώ 
δρα κατά της πεπτιδογλυκάνης των μικροοργανισμών αυ-
τών και είναι αποτελεσματικό έναντι στον στρεπτόκοκκο 
Mutans. 
● Επιπλέον, διευκολύνει τη μάσηση, την κατάποση και την 
ομιλία, αφού λειτουργεί ως λιπαντικό για τη στοματική κοι-
λότητα, προκειμένου να μπορούμε να μιλάμε, να καταπίνου-
με, ακόμα και για να εφυγραίνονται τα χείλη μας. 
● Χάρη στη μηχανική δράση-πλύση, απομακρύνονται υπο-
λείμματα τροφών, μικροοργανισμοί που προκαλούν πλάκα 
και τερηδόνα, καθώς και παλιά κύτταρα του βλεννογόνου, 
με αποτέλεσμα η στοματική κοιλότητα να αυτοκαθαρίζεται 
συνεχώς.
● Παίζει σημαντικό ρόλο στη γεύση, λόγω της διατήρησης 
της λειτουργικής ακεραιότητας των γευστικών καλύκων, βο-
ηθώντας να αναγνωρίσουν τόσο τη γεύση, όσο και την υφή 
της τροφής.
● Συμβάλλει μερικώς στην πέψη, βοηθώντας στη διάσπαση 
υδατανθράκων, με το ένζυμο πτυαλίνη.
● Τέλος, περιέχει στοιχεία που συνδράμουν στον επουλω-
τικό μηχανισμό στοματικών τραυμάτων.

Ξηροστομία
Η ξηροστομία, δηλαδή η μειωμένη ροή σάλιου, μπορεί να 
οφείλεται σε φάρμακα, ακτινοβολίες ή γεροντική ξηροστο-
μία, αυτοάνοσα νοσήματα με εκδήλωση στο στόμα, όπως 
το Σύνδρομο Sjόgren (ξηροστομία, ξηροφθαλμία), η λειχή-
να κ.λπ., προκαλώντας ενόχληση, δυσφορία και ερεθισμούς 
του στοματικού βλεννογόνου. Ως αποτέλεσμα, σε όλες τις 
παραπάνω περιπτώσεις, επιβάλλεται η σχολαστική υγιεινή 
του στόματος. 
Σε περιπτώσεις ξηροστομίας, συνιστάται η κατανάλωση 
άφθονου νερού, η μάσηση τσίχλας ή καραμέλας για τη διέ-
γερση των σιελογόνων αδένων, ενώ σε κάποιες περιπτώσεις 
κρίνεται απαραίτητη η συνταγογράφηση υποκατάστατων 
σάλιου (τεχνητό σάλιο). 
Καλό θα ήταν να αποφεύγουμε το κάπνισμα, τον καφέ, το 
αλκοόλ, καθώς και τις πικάντικες τροφές. 

Πώς να διατηρήσουμε ένα υγιές στόμα
Μόνο με το σάλιο, ωστόσο, το στόμα δεν αυτοκαθαρίζεται 
εντελώς από τα βακτήρια, τα οποία με τον καιρό επικάθο-
νται και σχηματίζουν την πλάκα. Γι’ αυτό είναι απαραίτητη η 
συστηματική και συνεπής φροντίδα της στοματικής υγείας, 
έτσι ώστε να αποφευχθούν ασθένειες, όπως τερηδόνα, ου-
λίτιδα, περιοδοντίτιδα και απώλεια δοντιών:

● Προσεκτικό βούρτσισμα των δοντιών 2-3 φορές ημερη-
σίως, μετά από κάθε γεύμα (με την οδοντόβουρτσα να έχει 
κλίση 45 μοίρες, με κατεύθυνση προς τα ούλα) και, συγχρό-
νως, βούρτσισμα της γλώσσας με την οδοντόβουρτσα ή με 
ειδικό καθαριστή γλώσσας. 
● Χρήση προϊόντων στοματικής υγιεινής. Οδοντόκρεμα, 
προσαρμοσμένη όμως ανάλογα με τις ανάγκες του στό-
ματος κάθε ατόμου. Για παράδειγμα, διαφορετική για ευ-
αισθησίες, αιμορραγία ούλων, εγκύους, παιδιά, έτσι ώστε 
να έχει στοχευμένη δράση. Θυμηθείτε να αλλάζετε την 
οδοντόβουρτσά σας τακτικά, κάθε τρεις ή τέσσερις μήνες, 
ώστε να είναι αποτελεσματική. Καθάρισμα με οδοντόβουρ-
τσα-οδοντόκρεμα της οδοντοστοιχίας και απολύμανση της 
κάθε βράδυ. 
● Καθαρισμός με μεσοδόντια βουρτσάκια ή με νήμα, ιδιαί-
τερα αν τα δόντια είναι συνωστισμένα.
● Χρήση αντισηπτικών διαλυμάτων, μόνο εάν και όποτε 
ο οδοντίατρος το κρίνει απαραίτητο, κατά περίπτωση. Η 
χρήση των στοματικών διαλυμάτων χωρίς προηγούμενο 
βούρτσισμα δεν έχει αποτελέσματα, παρά μόνο πολύ πρό-
σκαιρα. 
● Αποφυγή καπνίσματος και αλκοόλ, αφού θεωρούνται 
υπεύθυνα για την κακοσμία, καθώς και κύριοι ένοχοι για τον 
καρκίνο του στόματος. Γι’ αυτόν τον λόγο, είναι απαραίτητη 
η αυτοεξέταση, ο έλεγχος των παρειών (εσωτερικά στα μά-
γουλα), των ούλων και της γλώσσας.
● Οδοντιατρικός έλεγχος (check-up) κάθε έξι μήνες.

Φροντίζουμε, λοιπόν, το στόμα μας και το σώμα μας... 
Προσέχουμε για να έχουμε.

#be_healthy

Κοντακιώτης Ε. Γιώργος, DDS
Χειρουργός Οδοντίατρος στο Αthens Dental Science, συνεργάτης Προ-
σθετικής Πανεπιστήμιο Αθηνών, μετεκπαιδευθείς στα εμφυτεύματα - 
Πανεπιστήμιο Αθηνών. Στο ιδιωτικό ιατρείο που διατηρεί στην Αθήνα, 
ασχολείται κυρίως με την αισθητική οδοντιατρική, την προσθετική και τα 
εμφυτεύματα, τόσο όσον αφορά τη χειρουργική τοποθέτηση, όσο και 
την προσθετική αποκατάστασή τους. Από το 2018 είναι μέλος της Αμε-
ρικανικής Ακαδημίας Οστεοενσωμάτωσης Εμφυτευμάτων (Academy of 
Osseointegration). Είναι ομιλητής σε πολλά επιστημονικά συνέδρια και 
έχει δημοσιεύσει επιστημονικά άρθρα σχετικά με την προσθετική και τα 
εμφυτεύματα σε επιστημονικά περιοδικά. Επίσης, ειδικεύεται στις ενέσι-
μες αισθητικές θεραπείες με υαλουρονικό οξύ περιστοματικά (Medical 
Aesthetics Training, London, UK). 
https://kontakiotis.gr • e-mail: gkontak766@gmail.com
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«Το μασάζ είναι
ΠΟΛΥΤΈΛΕΙΑ»;

Αυτή η μία ώρα που χρωστάς 
στον εαυτό σου...

Μια διαδικασία, μέσα από την οποία βρίσκεις φροντίδα, ξεκούραση, 
επαναπροσδιορισμό του σώματος και της αναπνοής – τον απόλυτο συντονισμό.

του Βασίλη Λιάκου, πιστοποιημένου μασέρ-θεραπευτή
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Ξυπνάς στις 6:30 π.μ. Ξυπνάς στις 7:00 
π.μ. Ξυπνάς. Ήρεμος, βιαστικός. Ξυπνάς 
και τρέχεις.
Πλένεσαι, τρως πρωινό. Facebook και 
τέσσερα αδιάβαστα μηνύματα. Στάλθη-
κε και διαβάστηκε. Ντύνεσαι. Διαλέγεις 
προσεκτικά τα ρούχα σου, ανάλογα με 

τις ώρες που θα είσαι εκτός σπιτιού, με το πού θα πας, αν 
θα βγεις μετά τη δουλειά και ποιους θα συναντήσεις. Βάζεις 
την «επικοινωνιακή στολή» σου. Βάζεις μάσκα. 
Κλείνεις την πόρτα πίσω σου και βγαίνεις στον κόσμο. 
Η καθημερινότητά σου μόλις πήρε τους δρόμους. Οι ανά-
γκες σου έχουν αλλάξει, όπως και οι υποχρεώσεις σου. 
Ανοίγεις τον υπολογιστή και γράφεις. Δεν ξέρεις πόσες 
ώρες. Κάπου αλλού εξυπηρετείς ή κουβαλάς αλόγιστα όσα 
η μέση, πλέον, δεν αντέχει. Τα χέρια σου είναι ζεστά, σχε-
δόν καίνε. Εσύ συνεχίζεις. Το μυαλό βιάζεται και το σώμα 
ακολουθεί. 
Δουλειά, φίλοι, συγγενείς, έρωτες, σχέσεις κάθε είδους 
πλαισιώνουν την καθημερινότητά σου. Τη βομβαρδίζουν, 
κατ’ επιλογή. Πρέπει να τους ικανοποιήσεις όλους, αλλιώς 
οι σχέσεις σου «περνάνε κρίση». 
Είναι περίπου 4:00 μ.μ., βγαίνεις από τον χώρο εργασίας 
σου. Viber. OK, CU, BB. Βιαστικές απαντήσεις, μοντέρνες 
και κενές από διάθεση και συναίσθημα. Κάνεις δυο τρία 
βήματα και σταματάς. Τα πόδια σου ελαφρώς κουρασμένα. 
Χάνεις την αναπνοή σου και πολύ γρήγορα χάνεις και τον 
εαυτό σου. Η αναπνοή σου συντονίζεται με του φίλου, του 
συνεργάτη, του αφεντικού και του περαστικού, όχι όμως 
με το σώμα σου. 
Τρέχεις να προλάβεις το λεωφορείο, κι ας μη σκοπεύεις ν’ 
ανέβεις – σε παίρνει ο ρυθμός. Ταχύτητα. Τρως έξω, πίνεις 
έξω. Αλλάζεις παρέα. Πίνεις έξω, τρως έξω. Η μουσική παί-
ζει αρκετά δυνατά, κι εσύ φωνάζεις για να ακουστείς. Σφίγ-
γεις τον λαιμό σου και σκύβεις προς το μέρος της παρέας 
για να πεις ένα αστείο, γέρνεις. 
8:00 μ.μ. και τρέχεις. Ψωνίζεις βιαστικά ό,τι βρεις μπροστά 
σου, κι ας μη φας ποτέ τα μισά από αυτά. Πληρώνεις και 
βγαίνεις με γρήγορο βάδην, κι ας ξέρεις ότι μετά το σού-
περ μάρκετ απλά θα γυρίσεις σπίτι. Κουβαλάς τις σακούλες 
με τα ψώνια, και η πλάτη σου έχει διαγράψει μια τοξοειδή 
καμπύλη. Καμπουριάζεις χωρίς να το καταλαβαίνεις. 
Τρως σε χαμηλό τραπέζι και βουλιάζεις στον καναπέ να 
δεις τηλεόραση, μεγαλώνοντας το τόξο στην πλάτη σου. 
Λες καληνύχτα και σβήνεις το φως. Αφήνεις έναν τελευταίο 
αναστεναγμό, που συνοψίζει όλη σου τη μέρα. Πρόκειται 
για τον πρώτο, δικό σου, φυσικό αναστεναγμό, που προκύ-

πτει από την κόπωση της ημέρας. 
Ένα σώμα, εκτός άξονα, κουρασμένο και, με τον καιρό, 
παραμελημένο. Σφιγμένο και έρμαιο της ταχύτατης και δύ-
σκολης σύγχρονης πραγματικότητας. Ακριβώς εκεί έρχεται 
η στιγμή να κάνεις ένα pause.

Κάποια από τις επόμενες μέρες, αφιέρωσε μία ώρα για 
σένα. Η πλάτη να ισιώσει, τα πόδια να ξεκουραστούν, τα 
χέρια να ηρεμήσουν. «Το μασάζ είναι πολυτέλεια», θα μου 
πεις με αμυντικό χαμόγελο – και θα έχεις δίκιο, γιατί μου 
λες αυτό που σου έχουν πει. 
Το μασάζ, όμως, είναι ανάγκη. Εμπιστεύεσαι το σώμα σου 
σε κάποιον που έχει τη γνώση να βρει τα σημεία έντασής 
σου, τα αδύναμα σημεία, και να απομακρύνει τη κούραση. 
Με τον καιρό, θα αρχίσεις να αντιλαμβάνεσαι ακριβώς πώς 
είναι δομημένο το σώμα, πού πονάς και ποιες είναι οι “κα-
κές” σου συνήθειες. 
Μέσα σ’ αυτή τη διαδικασία, θα βρεις φροντίδα, ξεκούρα-
ση, επαναπροσδιορισμό του σώματος και της αναπνοής. 
Τον απόλυτο συντονισμό. Το σώμα σου θα έρθει σε φυσι-
ολογική στάση και η αναπνοή σου σε φυσικό ρυθμό. 
Η πίεση που ασκείται στο σώμα σου, κατά τη διάρκεια του 
μασάζ, δεν γίνεται μόνο για αισθητικούς, αλλά κυρίως για 
θεραπευτικούς λόγους. Αυξάνεται η κυκλοφορία του αίμα-
τός σου, προκαλείται αιμάτωση και γίνεται σωστή κυκλο-
φορία της λέμφου. Ακόμα κι αν αυτά στο πρώτο άκουσμα 
δεν σου λένε κάτι, τότε να σου πω πως όλα αυτά βοηθούν 
στη διάταση των μυών και στη χαλάρωση. 

Το πιο εύκολο θα ήταν να είχες όλη μέρα κάποιον δίπλα 
σου, έναν «σύμβουλο σώματος», να σου υποδεικνύει πώς 
να περπατήσεις, να δουλέψεις, να ξεκουραστείς, να φας, να 
σταθείς. Έχει άλλη χάρη, όμως, άλλη ομορφιά, να δεσμεύ-
σεις μία ώρα από την καθημερινότητά σου και να αφεθείς 
σε κάποιον που αναλαμβάνει τη φροντίδα σου μ’ έναν ήρε-
μο τρόπο, προκειμένου να απομακρύνει την κούραση, και 
κάθε τοξική σκέψη και ενέργεια από πάνω σου.
Είναι μία ώρα “καθαρή”, μία ώρα μόνο για σένα, που δεν 
χρειάζεται να προσφέρεις εσύ κάτι σε κάποιον άλλον, αλλά 
να δεχτείς. Στο τέλος, θα δεις πόσο ξεκούραστο είναι να 
συντονίζεται το μυαλό με το σώμα σου και πόσο όμορφη 
είναι αυτή η ωριαία απομόνωση του Self Care, όπως λέμε, 
πλέον, όλοι στα χωριά μας. 
Το μασάζ μόλις τελείωσε. Τώρα πια, όντας στον άξονά 
σου, μπορείς να βρεις άλλους τρόπους να κινηθείς σ’ ένα 
σύμπαν που τρέχει τόσο γρήγορα και παράλογα.
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#be_healthy

Παχυσαρκία
και απώλεια βάρους 
εν μέσω πανδημίας

Η σημασία ενός ισχυρού 
ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΎ

#be_healthy 59
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O Γιάννης 
Δημακόπουλος είναι 
Κλινικός Διαιτολόγος 
– Διατροφολόγος, 
πτυχιούχος του 
Τμήματος Διατροφής 
και Μεταβολισμού του 
University of Surrey (
BSc Nutrition). 
Έχει μετεκπαιδευτεί στην 
Κλινική Διαιτολογία στο 
Τμήμα Διατροφής και 
Διαιτολογίας της Ιατρικής 
Σχολής του King's College 
London, με υποτροφία 
από το National Health 
Service (MSc Dietetics).  
Είναι κάτοχος 
διδακτορικού διπλώματος 
από το Γεωπονικό 
Πανεπιστήμιο Αθηνών, 
με βαθμό "Άριστα"

www.dimakopoulosi.gr

Τα μέτρα απαγόρευσης κυκλοφορίας έφεραν δραματικές αλλαγές στον τρόπο ζωής μας. 
Εκατομμύρια άνθρωποι δεν μπορούν πλέον να ασκήσουν τις δραστηριότητές τους ή, 
τουλάχιστον, δεν μπορούν να το κάνουν όπως πριν. Η μεγαλύτερη μερίδα των ανθρώπων 
είναι αναγκασμένοι είτε να εργάζονται από το σπίτι, είτε να σταματήσουν τελείως.
Είναι, λοιπόν, εύλογο να αναρωτηθεί κανείς: Τι επίπτωση θα έχει αυτό στο σωματικό βάρος; 

του Γιάννη Δημακόπουλου

Η 
απότομη αλλαγή στην καθημερινότητα είναι βέβαιο ότι έχει επίπτωση 
στην ψυχολογία. Μπορεί να οδηγήσει σε συμπτώματα κατάθλιψης ή 
αυξημένο άγχος, ενώ είναι δυνατό ακόμα και να διαταραχθεί ο ύπνος. 
Επιπλέον, ελλείψει άλλων δραστηριοτήτων, κανείς στρέφεται στο φα-
γητό ή περνάει όλο και περισσότερο χρόνο μπροστά από μια οθόνη, 
κάτι που επίσης μπορεί να οδηγήσει σε μεγαλύτερη κατανάλωση φα-
γητού, κατάθλιψη και διαταραχές στον ύπνο.

Γιατί πρέπει να μας ενδιαφέρει η αλλαγή στο σωματικό βάρος εν μέσω 
πανδημίας;
Γνωρίζουμε ότι όσοι ασθένησαν από Covid-19 ενώ έπασχαν από σοβαρά υποκείμενα νοσήμα-
τα, είχαν μεγαλύτερη πιθανότητα να παρουσιάσουν επιπλοκές. Φαίνεται ότι και η παχυσαρκία 
θα πρέπει να κατατάσσεται μεταξύ τέτοιων νοσημάτων. Συστηματική επιθεώρηση 75 μελετών 
έδειξε πως, σε σχέση με εκείνους που διατηρούν ένα υγιές βάρος, όσοι είναι παχύσαρκοι 
είναι 113% πιθανότερο να νοσηλευτούν, 74% πιθανότερο να μπουν στην εντατική και 46% να 
πεθάνουν από τον ιό. 
Ακόμα δεν γνωρίζουμε με ακρίβεια πώς η παχυσαρκία επιδεινώνει τη μορφή που θα πάρει η 
ασθένεια, ωστόσο μπορεί να συμβάλει στην υποβάθμιση της πνευμονικής λειτουργίας, ή της 
ανοσοποιητικής λειτουργίας, αλλά και να προκαλέσει χρόνια συστημική φλεγμονή ή δυσλει-
τουργία του μεταβολισμού. Επίσης, η παχυσαρκία αυξάνει την πιθανότητα ύπαρξης άλλου 
υποκείμενου νοσήματος.
Φαίνεται πως η τάση είναι τα περιοριστικά μέτρα να οδηγούν σε αύξηση του βάρους, ιδίως 
σε άτομα που είναι ήδη παχύσαρκα. Μελέτη που έγινε στο Τορίνο της Ιταλίας έδειξε ότι 
παχύσαρκοι ασθενείς αύξησαν το βάρος τους εν μέσω περιοριστικών μέτρων κατά 1,5 κιλό. 
Η αύξηση αποδόθηκε στο μειωμένο ενδιαφέρον για το πόσο υγιεινή διατροφή έκαναν, στη 
μείωση του επιπέδου σωματικής δραστηριότητας και γενικότερα φυσικής δραστηριότητας, 
αλλά και στην αύξηση των επιπέδων του άγχους και της κατάθλιψης.

Τι ρόλο παίζει το φαγητό;
Από την παραπάνω μελέτη στο Τορίνο μαθαίνουμε πως οι συμμετέχοντες, ενώ λάμβαναν ατο-
μικές διατροφικές συμβουλές κατά την απομόνωση, κατέγραψαν μεταβολή στη συμπεριφορά 
τους προς μη υγιεινές διατροφικές πρακτικές. Πιο συγκεκριμένα, έτρωγαν περισσότερο, και 
μάλιστα τροφές όπως γλυκά, σνακ, κατεψυγμένα και κονσερβοποιημένα τρόφιμα, μειώνοντας 
παράλληλα τα φρούτα και τα λαχανικά στη διατροφή τους.
Ο φόβος είναι ότι μεγάλο ποσοστό του πληθυσμού ακολουθεί τα παραπάνω μοτίβα στη 
διατροφή του, εν μέσω καραντίνας, με αποτέλεσμα να αυξάνει το σωματικό βάρος και, κατ’ 
επέκταση, τα ποσοστά παχυσαρκίας. Ωστόσο, έτσι αυξάνεται και ο αριθμός των ανθρώπων 
που κινδυνεύουν να εμφανίσουν σοβαρές επιπλοκές, αν ασθενήσουν από κορονοϊό. Άρα, 
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η υγιεινή διατροφή μας βοηθά να διατηρούμε ένα 
υγιές σωματικό βάρος και έμμεσα μειώνει την πιθα-
νότητα σοβαρών επιπλοκών από Covid-19. 
Ο ρόλος του φαγητού και της υγιεινής διατροφής, 
ωστόσο, είναι ευρύτερος, καθώς η διατροφή συνδέ-
εται με την ανοσοποιητική λειτουργία. Μια ισορρο-
πημένη διατροφή μειώνει το ενδεχόμενο μολύνσε-
ων – βακτηριακών, ιικών και άλλων. 
Σε αδρές γραμμές, η υγιεινή διατροφή φροντίζει 
ώστε να παίρνουμε τα απαραίτητα μακροθρεπτικά 
συστατικά, μέταλλα και βιταμίνες. Διακρίνεται, δε, 
από τέσσερα κομμάτια: Το μεγαλύτερο καταλαμβά-
νεται από τα λαχανικά, το μικρότερο από τα φρούτα 
και απομένουν δύο ίσα κομμάτια, εκ των οποίων το 
ένα αποτελείται από τρόφιμα ολικής άλεσης, όσπρια 
και καρπούς, ενώ το άλλο από “υγιή” πρωτεΐνη. 
“Υγιής” πρωτεΐνη σημαίνει περιορισμένη κατανά-
λωση ψαριού, πουλερικών και γαλακτοκομικών, και 
ακόμη πιο περιορισμένη κατανάλωση κόκκινου και 
επεξεργασμένου κρέατος. Ακόμη, σημαίνει αποφυ-
γή επεξεργασμένων υδατανθράκων (π.χ. μπισκότα) 
και ζάχαρης. 
Προσέξτε, η εποχή της πανδημίας δεν προσφέρε-
ται για “σκληρές”, πολύ περιοριστικές δίαιτες. Αν 
ασθενήσει κανείς από κορονοϊό, πρέπει να τρώει 
αρκετά, για να αποφύγει ακούσια απώλεια βάρους. 
Αν όχι, και πάλι πρέπει να τρώει αρκετά, ώστε να 
παράγει ο οργανισμός του αρκετά λεμφοκύτταρα 
και αντισώματα, η παραγωγή των οποίων απαιτεί την 
κατανάλωση θρεπτικών συστατικών, όπως βιταμίνη 
C, D, ψευδάργυρος, σελήνιο, σίδηρος και πρωτεΐνη. 
Σημαντική είναι και η κατανάλωση ινών, αφού βοη-
θούν στην ανάπτυξη και τη διατήρηση ευεργετικών 
για την ανοσοποιητική λειτουργία μικροβίων. Οι 
συγκεκριμένες ονομάζονται και πρεβιοτικές, αφού 
τρέφουν μικρόβια. Πρεβιοτικά τρόφιμα είναι, για 
παράδειγμα, το σκόρδο, το κρεμμύδι, το πράσο, το 
σπαράγγι και οι μπανάνες. Τα προβιοτικά τρόφιμα, 
όπως το κεφίρ και το γιαούρτι, από την άλλη, πε-
ριέχουν ευεργετικούς μικρο-οργανισμούς και επί-
σης συνιστώνται. Σε ένα γενικό πλαίσιο, συστήνεται 
κατανάλωση φρούτων, λαχανικών, τροφίμων ολικής 
άλεσης και οσπρίων, που προσφέρουν πρεβιοτικά.

Τα συμπληρώματα διατροφής μπορούν να βοηθή-
σουν σε ειδικές περιπτώσεις. Αν κάποιος αδυνατεί 
να έχει μια ορισμένη ποικιλία στη διατροφή του ή 
έχει αυξημένες διατροφικές ανάγκες ή έλλειψη, τότε 
τα συμπληρώματα μπορούν να καλύψουν κάπως το 
κενό και να ενισχύσουν τις ανοσοποιητικές αντι-

δράσεις. Ειδικότερα, η βιταμίνη D (ιδιαίτερα όταν 
υπάρχει έλλειψη), ο ψευδάργυρος και, σε κάποιες 
περιπτώσεις, η βιταμίνη C έχουν ιδιαίτερη αξία, και 
είναι καλό να το συζητήσει κανείς με έναν επαγγελ-
ματία υγείας.
Ειδική περίπτωση αποτελούν οι ηλικιωμένοι, οι 
οποίοι έχουν μειωμένο αριθμό λεμφοκυττάρων και, 
άρα, περιορισμένες ανοσοποιητικές αντιδράσεις. 
Ενώ, παράλληλα, αντιμετωπίζουν συχνά ελλείψεις σε 
θρεπτικά συστατικά. Ένα συμπλήρωμα πολυβιταμι-
νών και μετάλλων μετά από σύσταση επαγγελματία 
μπορεί να βοηθήσει, αλλά όχι και να αντικαταστήσει 
μια ισορροπημένη δίαιτα. 
Γνωρίζουμε ότι τα συμπληρώματα βοηθούν μειώ-
νοντας το ρίσκο ιικής μόλυνσης, αλλά και τη σοβα-
ρότητά της. Δεν είναι παράλογο να προφυλάξουμε 
τον εαυτό μας χρησιμοποιώντας κάποιο συμπλήρω-
μα πολυβιταμινών και μετάλλων. Ειδικότερα για τη 
βιταμίνη D, η ημερήσια ή εβδομαδιαία χορήγησή 
της βοηθά στην προστασία από οξείες μολύνσεις 
του αναπνευστικού, ειδικά για όσους παρουσιάζουν 
ανεπάρκεια σε αυτή. Όλα τα παραπάνω, φυσικά, πά-
ντα έπειτα από συμβουλή επαγγελματία. 

Συμπερασματικά, τι μπορούμε 
να κάνουμε:
▲ Φοράμε σωστά τις χειρουργικές μάσκες, κρατά-
με αποστάσεις και πλένουμε τα χέρια μας συχνά με 
σαπούνι. 
▲ Αν έχουμε κάποιο υποκείμενο νόσημα, συμβου-
λευόμαστε τον γιατρό μας για την ιδανική διαχείρι-
σή του –  Δεν το αφήνουμε για αργότερα. 
▲ Αν έχουμε αυξημένο σωματικό βάρος, προσπα-
θούμε να το μειώσουμε σωστά, και όχι με “ανορθό-
δοξες” μεθόδους.
▲ Καταναλώνουμε μια δίαιτα με ολόκληρα φρούτα 
και λαχανικά, τρόφιμα ολικής άλεσης, υγιεινές πηγές 
πρωτεΐνης, όσπρια και λιγότερο κρέας. 
▲ Συμβουλευόμαστε κάποιον διαιτολόγο σχετικά 
με την πληρότητα της διατροφής μας σε θρεπτικά 
συστατικά, αλλά και με το πώς μπορούμε να την ενι-
σχύσουμε. Ιδιαίτερα η βιταμίνη D φαίνεται πως είναι 
σημαντική. 
▲ Προσπαθούμε να αυξήσουμε τη φυσική μας δρα-
στηριότητα. 
▲ Κοιμόμαστε καλά.
▲ Προσπαθούμε να περιορίσουμε τυχόν στρες 
που μπορεί να έχουμε.
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“Take Iron Seriously”: 
Μια διεθνής πρωτοβουλία 
ενημέρωσης για 
τη Σιδηροπενία

ΠΕΦ: Δωρεά ιατρικού εξοπλισμού και φαρμάκων στο ΚΥΑΔΑ

Παρόλο που επηρεάζει το 1/3 του πληθυσμού παγκοσμίως, η σιδηροπενία (ανεπάρκεια σιδήρου) υποδιαγιγνώσκεται 
και υποθεραπεύεται. Η Ημέρα Ευαισθητοποίησης για τη Σιδηροπενία (26 Νοεμβρίου) αποτελεί μια διεθνή πρωτοβου-
λία ενημέρωσης για τη σιδηροπενία και τη σιδηροπενική αναιμία, η οποία έχει θεσμοθετηθεί τα τελευταία χρόνια από 
τη Vifor Pharma και αποσκοπεί στη διάγνωση και την αποτελεσματική αντιμετώπισή τους. 
Κεντρικό ρόλο στις φετινές δράσεις ευαισθητοποίησης έχει η νέα ενημερωτική ιστοσελίδα www.takeironseriously.
com/el που συγκεντρώνει, με εγκυρότητα και πληρότητα, όλες τις πληροφορίες που πρέπει να γνωρίζουμε για τη 
σημασία του σιδήρου, διαθέτει ένα εύχρηστο Ευρετήριο Συμπτωμάτων και μπορεί να βοηθήσει όσους, ενδεχομένως, 
έχουν σιδηροπενία ή αναιμία και δεν το γνωρίζουν, να τις αντιμετωπίσουν με την κατάλληλη ιατρική φροντίδα. 
Η σιδηροπενία μάς αφορά όλους και μπορεί να επηρεάσει σχεδόν όλες τις πτυχές της ζωής μας, την πνευματική και 
σωματική υγεία, τον μεταβολισμό, την παραγωγικότητα, την ενέργειά μας, ακόμα και τη σεξουαλική λειτουργία. Ο Πα-
γκόσμιος Οργανισμός Υγείας αναφέρει ότι η σιδηροπενία μπορεί να οδηγήσει σε μείωση της λειτουργικότητας έως 
30%. Οι συνέπειές της διαφέρουν από άτομο σε άτομο, αλλά μπορούν να συσχετιστούν με μια γενικότερη υποβάθμιση 
της υγείας και της ευεξίας, καθώς και με αύξηση της κόπωσης. Συνηθισμένα συμπτώματα είναι η κόπωση, η χλωμή όψη, 
τα εύθραυστα νύχια με μορφολογικές ανωμαλίες, καθώς και η αδυναμία συγκέντρωσης.
Ο καθηγητής Θεραπευτικής-Αιματολογίας-Ογκολογίας και Πρύτανης του ΕΚΠΑ, Θάνος Δημόπουλος, αναφέρει 
σχετικά: «Η σιδηροπενική αναιμία αποτελεί πολύ συχνό ιατρικό πρόβλημα. Η διάγνωσή της είναι εύκολη, αλλά έχει 
ιδιαίτερη σημασία σε κάθε ασθενή να αναζητούμε την αιτία που την προκαλεί. Να θυμόμαστε ότι, αρκετά συχνά, οι 
νεοπλασίες του γαστρεντερικού συστήματος εκδηλώνονται ως σιδηροπενική αναιμία». 
Δείτε περισσότερα στο www.takeironseriously.com/el

Η Πανελλήνια Ένωση Φαρμακοβιομηχανίας (ΠΕΦ) στηρίζει τις δομές του Κέ-
ντρου Υποδοχής και Αλληλεγγύης του Δήμου Αθηναίων (ΚΥΑΔΑ) και συμβάλ-
λει στην αντιμετώπιση των προβλημάτων των ευπαθών πληθυσμιακών ομάδων που 
πλήττονται από τη φτώχεια και δεν έχουν πρόσβαση σε ιατρική και φαρμακευτική 
περίθαλψη.
Ειδικότερα η ΠΕΦ, ως χορηγός των νέων κοινωνικών ιατρείων και θέλοντας να βοηθή-
σει έμπρακτα το πολύτιμο έργο του ΚΥΑΔΑ, προχώρησε στη δωρεά υπερσύγχρονου 
ιατρικού εξοπλισμού, ο οποίος περιλαμβάνει ιατροτεχνολογικό εξοπλισμό πρωτοβάθ-
μιας φροντίδας, αναλώσιμα υλικά και φάρμακα, καλύπτοντας έτσι πάγιες και διαρκείς 
ανάγκες των ιατρείων της δομής. 
Επιπλέον, η ΠΕΦ και οι εταιρείες-μέλη της υποστηρίζουν το Κοινωνικό Φαρμακείο, το 
οποίο στεγάζεται στην οδό Δομοκού 2, στην Αθήνα, προσφέροντας δωρεάν φαρμα-
κευτική περίθαλψη σε τουλάχιστον 3.000 άπορους και ανασφάλιστους πολίτες, οι οποίοι δεν έχουν πρόσβαση στη φαρμακευτική 
φροντίδα. 
Το ΚΥΑΔΑ είναι ο φορέας που στηρίζει τις κοινωνικά ευάλωτες ομάδες του Δήμου Αθηναίων. Οι δομές του υποστηρίζουν κάθε 
μήνα περίπου 26.000 συμπολίτες μας, οι οποίοι ζουν κάτω από το όριο της φτώχειας. 
«Η διοίκηση του ΚΥΑΔΑ, με τη δημιουργία δύο νέων κοινωνικών ιατρείων και ενός κοινωνικού οδοντιατρείου, σχεδιάζει να δημιουργήσει 
ένα σύμπλεγμα ιατροφαρμακευτικής φροντίδας και περίθαλψης για τους άπορους και τους άστεγους συνανθρώπους μας. Ευχαριστούμε 
θερμά την Πανελλήνια Ένωση Φαρμακοβιομηχανίας που, μέσω της σημαντικής χορηγίας της, υποστήριξε αυτό το όραμα και στέκεται 
πάντα αρωγός στο πολύπλευρο έργο μας», δήλωσε ο Πρόεδρος του ΚΥΑΔΑ, κ. Γρηγόρης Λέων, σχολιάζοντας το έργο της ΠΕΦ.
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Η Roche Hellas πάντα δίπλα σε Οργανισμούς
που στηρίζουν ασθενείς και παιδιά

Σε μια εποχή ιδιαίτερα δύσκολη, εν μέσω πανδημίας, η Roche Hellas δεν ξεχνά τη μόνιμη δέσμευ-
σή της για κοινωνική προσφορά. Με αφορμή, λοιπόν, την ανακαίνιση των γραφείων της, η Roche 
Hellas πραγματοποίησε δωρεά επίπλων γραφείου σε Συλλόγους Ασθενών και Μη Κυβερνητικές 
Οργανώσεις. 
Ειδικότερα, η εταιρεία δώρισε ένα μεγάλο μέρος της προηγούμενης επίπλωσης, η οποία περιλαμ-
βάνει γραφεία, καθίσματα, τραπέζια συναντήσεων, ντουλάπες και μια σειρά από άλλα είδη, στον 
Σύλλογο Γονιών Παιδιών με Καρκίνο «Φλόγα», στον Σύλλογο Ασθενών Ήπατος «Προμηθέας», 
στην Πανελλήνια Ένωση Σπάνιων Παθήσεων (Π.Ε.Σ.ΠΑ), καθώς και στις ΜΚΟ «Χαμόγελο 
του Παιδιού» και «Κιβωτός του Κόσμου». 
Στόχος της πρωτοβουλίας ήταν η ενίσχυση του έργου των συγκεκριμένων οργανισμών, μέσω του 
καλύτερου εξοπλισμού των εγκαταστάσεών τους, και η κατ’ επέκταση συμβολή στην εξοικονόμηση 
πόρων, στο πλαίσιο πάντα της σταθερής δέσμευσης της εταιρείας για τη στήριξη του κοινωνικού 
συνόλου, αλλά και για την αειφόρο ανάπτυξη.
«Στη Roche Hellas υποστηρίζουμε συστηματικά και ενεργά το κοινωνικό σύνολο με πολλούς τρό-
πους, ενώ παράλληλα έχουμε ανοικτό δίαυλο επικοινωνίας με τους συνεργάτες μας και εκείνους 
που έχουν μεγαλύτερη ανάγκη. Η συγκεκριμένη δωρεά αποτελεί ένα χαρακτηριστικό παράδειγμα 
αυτών των συνεχιζόμενων προσπαθειών. Δεν πρόκειται για μια μεμονωμένη ενέργεια. Αντιθέτως, 
αποτελεί αναπόσπαστο μέρος τού ποιοι είμαστε ως Roche», ανέφερε σχετικά ο Ezat Azem, Διευ-
θύνων Σύμβουλος της Roche Hellas.
Η Roche Hellas, για περισσότερα από 40 χρόνια, υπηρετεί τους Έλληνες ασθενείς, συνεισφέροντας 
παράλληλα στην κοινωνία, μέσα από ένα ευρύ φάσμα δράσεων Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης. Σή-
μερα, συμμετέχει ενεργά στην κοινή προσπάθεια για την αντιμετώπιση της πανδημίας COVID-19, 
αναλαμβάνοντας πρωτοβουλίες για την ενίσχυση του συστήματος υγείας, αλλά και για τη στήριξη 
ασθενών και ευάλωτων ομάδων του πληθυσμού. 
Παράλληλα, σε συνεργασία με συλλόγους ασθενών, επιστημονικούς φορείς και εθελοντές, συνε-
χίζει να υλοποιεί δράσεις ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης του κοινού, σε θέματα πρόληψης, 
έγκαιρης διάγνωσης και αποτελεσματικής αντιμετώπισης ασθενειών.
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Όποιος κατάλαβε ότι πλησιάζουν Χριστούγεννα, να σηκώσει το χέρι του. Εσύ πίσω, ναι ναι, εσύ που κου-
νάς το χεράκι, λες κι είσαι η Γαρμπή στην Eurovision, τι κατάλαβες πσυχούλα μου; Πες και σε μας, μπας 
και ξεστραβωθούμε. Τι εννοείς έχουν ανοίξει τα εποχιακά είδη, άρα μπορούμε να ψωνίσουμε στολίδια και 
τέτοια; Να τα κάνουμε τι, πσυχούλα μου; 

Είπαμε ότι τα φετινά Χριστούγεννα θα είναι διαφορετικά, αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι πρέπει να τυλιχτούμε 
με λαμπιόνια και να περιφερόμαστε στο σπίτι σαν τη Βανδή στο Rex το 2000. Αχ, τι μου θυμίσατε… Ρεξ, 
ΠΑΣΟΚ, Σημίτης… Αθάνατα χρόνια! 

Ας επιστρέψουμε στο παρόν. Αυτό το παρόν που μας ανάγκασε τον Απρίλη να ανάψουμε πασχαλινή λα-
μπάδα μέσω skype, και θα μας επιβάλει να περάσουμε Χριστούγεννα κλεισμένοι σπίτι, ενώ θα μπορούσαμε 
να ποδοπατηθούμε εορταστικά και υπέρλαμπρα σε ένα party, πληρώνοντας τα μαλλιοκέφαλά μας. Αχ, τι 
μου θυμίσατε… Κάποτε είχαμε και πληρώναμε ακόμη και τα μαλλιοκέφαλά μας... Αθάνατα χρόνια!

Δεν είναι, όμως, μόνο η μοναξιά των Χριστουγέννων. Ερωτώ, κυρίες και κύριοι, αγαπητά μου παιδιά: Εμείς, 
οι εργένηδες, πού θα φάμε φέτος ένα κομμάτι βασιλόπιτα οέο; Και πες ότι παίρνουμε μια ετοιματζίδικη, 
έτσι για το καλό. Σε ποιους θα μοιράσουμε τα κομμάτια; Ένα για το σπίτι, ένα για τον Άγιο Βασίλη, ένα για 
το Webex, ένα για το Zoom μίτινγκς, ένα για το Skype και ένα για σένα, κυρ Στέφανε, γιατί θα το κάψουμε 
απόψε; ΗΡΕΜΑ ΡΩΤΑΩ.

Κι εκεί που άλλες χρονιές αναφωνούσαμε με το πρώτο (και το δεύτερο, και το τρίτο) κουμπί του παντελο-
νιού ανοιχτό για να μπορούμε να αναπνεύσουμε, «όχι άλλα τραπεζώματα», «όχι άλλες έξοδοι», «όχι άλλα 
ξενύχτια και ποτά», φέτος θα αναφωνούμε «όχι άλλα κρούσματα», με σπαραγμό και απελπισία Κούρκου-
λου από το «Ορατότης μηδέν». Αχ, τι μου θυμίσατε τώρα… Παλιός ελληνικός κινηματογράφος… Αθάνατα 
χρόνια!

Και, κάπως έτσι, θα πρέπει να συνδυάσουμε όλες τις αθάνατες στιγμές του παρελθόντος, για να τη βγά-
λουμε καθαρή φέτος τα Χριστούγεννα. Θα φάμε και θα πιούμε του σκασμού, έστω και μόνοι μας. Μετά θα 
ανοίξουμε και ένα, και δύο, και τρία, και τέσσερα κουμπιά, θα τυλιχτούμε με τα λαμπιόνια της Βανδή και θα 
αράξουμε στον καναπέ να δούμε παλιές ελληνικές ταινίες. 
Για την Πρωτοχρονιά θα «παίξουμε» σε επανάληψη το μενού των Χριστουγέννων, αλλά θα κόψουμε και τη 
βασιλόπιτα, να φάει κι ο κυρ Στέφανος το κομμάτι του. Πσυχούλα είναι κι αυτός. 

Και πού ’σαι; Εσύ που κούναγες το χεράκι στην αρχή σαν τη Γαρμπή στην Eurovision, δίκιο είχες. Έστω και 
λίγο στόλισμα στο σπίτι, λίγη πλάκα, λίγη αγάπη, λίγες ευχές, πολλά ζουμιά στα τηλέφωνα και στις κάμερες, 
και μια ευχή στην άλλη άκρη της γραμμής που να λέει «Χρόνια πολλά! Είμαστε όλοι καλά, σ’ αγαπάμε», 
είναι υπερ-αρκετά για να είναι ζεστές και οι φετινές γιορτές. Κι ας είναι αλλιώς…  

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Χριστούγεννα, 
Χριστούγεννα ευτυχισμένα #νοτ 
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν 
δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, 
θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά 
παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δόση. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 56419/13-07-2016. (Το προϊόν δεν υπόκειται σε 
διαδικασία αδειοδότησης).

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35 , 15238 Χαλάνδρι, Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827, info@winmedica.gr www.winmedica.gr

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

• Σίδηρος
• Βιταμίνες Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C
• Bιοτίνη • Φυλλικό οξύ

ΓΙΑ ΑΝΤΟΧΗ ΑΠΌ ΣΊΔΗΡΟ

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

Γρήγοροι ρυθμοί, αυξημένες απαιτήσεις, άγχος, 
πίεση... Μη ισορροπημένη διατροφή. Τρέξιμο, 
ποδηλασία, κολύμβηση, γυμναστήριο...

To SiderAL® Sport είναι ένα συμπλήρωμα 
διατροφής που απευθύνεται σε αθλούμενους 
και ανθρώπους με έντονη καθημερινότητα.

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

• �Προηγμένη τεχνολογία μεταφοράς και 
απόδοσης του σιδήρου & των βιταμινών 
στον οργανισμό

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι



    

Φροντίζει τον λαιμό σας

Πονόλαιμος;

Βραχνάδα;

Κλείσιμο φωνής;

Καταπονημένες 
φωνητικές χορδές;

Ερεθισμένος λαιμός; 

Τάση για βήχα;    

Συχνό καθάρισμα του
λαιμού;

Περιέχει φυτικό δραστικό συστατικό,
βρύα Ισλανδίας (Iceland Moss).

Προϊόν της

Engelhard Arzneimittel GmbH & Co. KG
Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12133 Περιστέρι • Τηλ: 210 5777140 

Fax: 210 5788791 • e-mail: info@farmasyn.gr • www.farmasyn.gr

Σίγουρα
υπάρχει
ένα     
για σας.

Για ενήλικες και 
παιδιά άνω των 4 ετών.

Σύμπλεγμα υδρογέλης 
με υαλουρονικό οξύ

Με φυσική γεύση
φράουλας και βιταμίνη C

Με φυσικό εκχύλισμα 
φραγκοστάφυλου

Το πρωτότυπο και 
καθιερωμένο
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